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“Diga-me e eu esqueco. Ensine-me e lembro-me. Me envolva eu aprendo.”

Benjamin Franklin

“0 professor mediocre conta. O bom professor explica. O professor superior demonstra. O
grande professor inspira.”

William A. Ward
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REsumo

Este documento é reflexdo critica do trabalho desenvolvido ao longo da minha Pratica de Ensino
Supervisionado, referente ao ano letivo 2020/2021 que ocorreu no estabelecimento de ensino
da Escola Bésica Carlos Gargaté, com as turmas do 72 B e 72C. A sua orientacdo foi realizada pela
Professora Sylvie Pereira e pelo Professor doutor Fernando Vieira.

O documento esta organizado segundo uma logica de contextualizacdo, onde pretendo
apresentar todo o envolvimento do meu processo de estdgio e areas de intervencao, sendo o
objetivo relatar de forma critica todo os acontecimentos que me proporcionaram um
crescimento e desenvolvimento enquanto profissional.

O documento esta dividido em 4 dimenses:

1- Dimens3o - Profissional, Social e Etica;

2- Dimensado - Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem;

3- Dimensao - Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade;
4- Dimensao - Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida.

Esta ultima dimensao esta relacionada com o projeto de investigacdo que pretende saber qual
“A importancia e a influéncia de um circuito de forca numa aula de educacdo fisica”, numa
amostra de 74 alunos, sendo 33 do sexo feminino e 41 sexo masculino, do 72ano escola em
estudo.

Palavras-Chave

Pratica de Ensino Supervisionada, Educacdo Fisica, FITescola, Circuito de Forga
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ABSTRACT

This document is a critical reflection of the work developed during my Supervised Teaching
Practice, referring to the 2020/2021 school year that took place at the Carlos Gargaté Basic
School, with classes from 7th B and 72C. It was supervised by Professor Sylvie Pereira and
Professor Fernando Vieira.

The document is organized according to a logic of contextualization, where | intend to present
all the involvement of my internship process and areas of intervention, with the objective of
critically reporting all the events that provided me with growth and development as a
professional.

The document is divided into 4 dimensions:

1- Dimension - Professional, Social and Ethical;
2- Dimension - Development of Teaching and Learning;
3- Dimension - Participation in the School and Relationship with the Community;

4- Dimension - Lifelong Professional Development.

This last dimension is related to the research project that seeks to know the "Importance and
influence of a force circuit in a physical education class", in a sample of 74 students, 33 female
and 41 male, from the 7th grade school under study.

Palavras-Chave

Pratica de Ensino Supervisionada, Educagao Fisica, FITescola, Circuito de Forga
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1. INTRODUCAO

Este relatdrio surge no ambito da unidade curricular de Pratica de Ensino Supervisionado (PES),
inserida no plano curricular do segundo ano do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, no Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares
(ISEIT) do Instituto Piaget, Campus de Almada.

Este relatério final constitui uma reflecgdo/critica ao trabalho desenvolvido como professor
estagiario na PES ao longo do ano letivo de 2021/2022, no Agrupamento de Escola Carlos
Gargaté, mais propriamente na escola bdsica Carlos Gargaté, sob a orientacdo e
supervisionamento da professora Slyvie Pereira docente do quadro de escola, com o objetivo
de acompanhar duas turmas do 72 ano (32Ciclo).

“O objetivo principal de um estagio supervisionado passa por desenvolver no estudante
competéncias necessdrias para a sua atividade profissional futura, contextualizando a sua
aprendizagem com o meio em que se envolve” (Caires, 2006), ou seja, estes estagios sdo de
grande importancia na formacao inicial de, pois é dada a possibilidade ao estudante de aprender
através da experiéncia pratica.

Com isto tornou-se importante refletir sobre Portefdlio da PES onde esta escrito e representado
todo o trabalho desenvolvido e as experiéncias vivenciadas na PES com este relatério final
pretendo fazer um balanco critico como base estas 4 areas de formacdo de acordo com Decreto-
lei n2 240/2001, de 30 de agosto, é definido um perfil geral de Professor (Educador de Infancia
e dos Professores dos Ensinos Basico e Secundario).

Area | - Profissional, Social e Etica;
Area Il - Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem;
Area 11l - Participagdo na Escola e Relagio com a Comunidade;

Area IV - Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida.

Na Area IV temos o desenvolvimento de um projeto de investigacdo que pretende saber qual “A
importancia e a influéncia de um circuito de for¢ca numa aula de educacgao fisica”, numa amostra
de 74 alunos, sendo 33 do sexo feminino e 41 sexo masculino, do 72ano da escola em estudo.

MANUEL JOAO MARQUES PEREIRA, n® 38645
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2. RELATO DE ESTAGIO

“O objetivo principal de um estdgio supervisionado passa por desenvolver no estudante
competéncias necessdrias para a sua atividade profissional futura, contextualizando a sua
aprendizagem com o meio em que se envolve” (Caires, 2006), ou seja, estes estagios sdo de
grande importancia na formacao inicial de professores dado possibilidade ao estagiario de se
inserir no meio e vivenciar o que sera a sua futura profissao.

“A Educacgado Fisica é uma disciplina presente no sistema educativo da maioria dos paises do
mundo e justifica-se no curriculo por poder contribuir de forma singular e decisiva para a
educacdo integrada dos alunos, designadamente ao nivel dos conhecimentos, atitudes e
competéncias necessarias para aquisicdo e manutenc¢do de um estilo de vida fisicamente ativo e
saudavel ao longo da vida” (Marques & Catunda, 2017)

A PES, permitiu-me desenvolver competéncias profissionais que me ajudardo a melhorar e
aprender na minha futura profissdo de professor de educacdo fisica, de forma a atingir os
objetivos propostos, procurando sempre as melhores solucées pedagoégicas e metodoldgicas
para atingir os mesmos, procurando a ac¢do, conhecimento e atitudes que fazem parte do
dominio das competéncias.

No estagio tinha como objetivo promover assisténcia mutua, responsabilidade, iniciativa,
criatividade e adaptabilidade dos meus alunos. Tendo em conta a minha experiéncia pessoal e
profissional. Procurei desenvolver competéncias com base nos parametros acima referidos.
Estas competéncias envolvem a aplicacdo de conhecimentos previamente adquiridos, sendo
fundamental no meu estdgio, colocar em pratica todo o conhecimento adquirido no mestrado
em ensino primario e secunddrio e das experiéncias vivenciadas como professor de AEC e
treinador.

O processo de estagio foi um momento onde o meu conhecimento tedrico, ou melhor o
conhecimento tedrico de um professor é colocado & prova numa componente pratica em
diversos niveis como motor, afetivo e social.

Os principais objetivos dos professores devem ser a organizacdo e gestao do processo de ensino
e aprendizagem (planeamento, ensino e avaliagdo) no sentido de melhorar a qualidade do
ensino e participagdao na comunidade educativa.

A orientacdo da professora orientadora cooperante e os programas de educacao fisica foram de
extrema importancia, de forma que todas as atividades realizadas devem produzir efeitos
positivos, ou seja, os alunos devem estar motivados para a pratica da atividade fisico-desportiva.
As atividades serdo sempre enquadradas com as areas de formacgao que constituem o perfil geral
de desempenho profissional do Educador de Infancia e dos Professores dos Ensinos Basico e
Secundario, nomeadamente:

e Profissional, Social e Etica;

e Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem;

e Participacdo na Escola e Relagdo com a Comunidade;
e Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida.

MANUEL JOAO MARQUES PEREIRA, n® 38645
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1. Dimens3o Profissional, Social e Etica

Segundo Junior (2008), os professores de educacdo fisica devem de ter conhecimento em outras
areas além da disciplina que ensinam, esses conhecimentos abrangem a consciéncia corporal, o
bem-estar-fisico e psicoldgico, mas também conhecimento sobre a parte social e cultural que
rodeiam a escola para aplicar as atividades fisicas inseridas no plano curricular.

O planeamento é uma das principais tarefas do professor, dado que tem de adaptar a sua forma
de ensinar aos objetivos e aos conteldos do programa curricular, mas também a escola
(ambiente escolar social e cultural) e a turma (idade e nivel de aprendizagem dos alunos), de
uma forma eficaz para atingir os objetivos propostos e manter os alunos interessados e
motivados. Junior (2018)

O professor serd o responsavel pelas geracdes futuras, pela sua formacao pessoal e profissional,
segundo Ennis (2003), os professores auxiliam os alunos a aprender um conjunto de atividades,
de competéncias pessoais e sociais para que possam participar com sucesso em futuras
atividades de grupo.

No estagio, pretendi entender e conhecer a realidade social e cultural onde os alunos estao
inseridos, adaptando comportamentos e estilos de ensino de acordo com as varaveis de
contexto. Tornado a escola um lugar para todos, proporcionando um clima de integracdo e
inclusdo dentro da turma, de forma a estimular diferentes vivéncias e experiéncias culturais,
étnicas e sociais que iram experienciar ao longo do ano e nas suas vidas futuras.

A minha PES teve inicio no Agrupamento de escolas Carlos Gargaté, mais propriamente na Escola
Carlos Gargaté que é a sede do agrupamento. No inicio do ano letivo 2021/2022 a convite da
professora Sylvie Pereira estive presente na rece¢do aos novos professores do agrupamento,
onde foram dadas as boas-vindas pela Diretora da escola a Professora Graga Carvalha. O discurso
abrangeu diversos temas como as regras de funcionamento da escola, mencionou e apresentou
de forma geral diversos documentos importantes como Projeto Educativo, Plano Anual de
Atividades e o Regulamento Interno, estes documentos estdo disponiveis para consulta no site
da escola. Depois da reunido foi realizada uma visita pela escola de forma a ter conhecimento
dos diversos recursos, temporais, materiais e humanos, ou seja, ficarmos a conhecer o
funcionamento dos diversos espacos interiores e exteriores. Nesse mesmo dia realizamos o
inventdrio do material para termos consciéncia do material que existia.

No que diz respeito aos recursos espaciais a escola, mais propriamente na dimensdo da EF,
apresenta trés espacos destinados a pratica desportiva, sendo dois interiores e um exterior.
Pode-se dizer que ambos os espacos interior e exterior, sdo espa¢os bastante polivalentes,
dando que podem ser usados para diversas atividades. O gindsio gimnodesportivo que
corresponde aos espacos PAV1 e PAV2 possui marcagdes de: Um Campo de Andebol/ Futsal
com as medidas oficiais 40x20, Quatro Campos de Badminton com as medidas oficiais
13.40x6.10, Um Campo de Voleibol com as medidas oficiais 18x9, Trés Campos de Basquetebol
com medidas de 20x15. J4 o espago exterior corresponde EXT possui os seguintes espagos: Um
Campo de Andebol/ Futsal com as medidas oficiais 40x20, Dois Campos de Basquetebol com
medidas de 20x15, Uma caixa de areia para a pratica de atletismo, com duas pistas.

MANUEL JOAO MARQUES PEREIRA, n® 38645
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Além destes espacos a escola tem também uma sala (a sala dos espelhos), onde é possivel
realizar algumas atividades, no entanto sé é usada como recurso dado que a sala ndo tem
grandes dimensdes, e sé se pode lecionar algumas matérias e realizar alguns testes do FIT escola.

Apesar do espaco (PAV1 e PAV2), ser um grande privilégio, pois podemos lecionar qualquer
matéria nesse espaco. Todos os espacos estdo limitados as atividades que sdo as indicadas,
segundo as regras estabelecidas pelo DEF. Assim, as matérias de ensino foram distribuidas de
acordo com as condig¢des espaciais disponiveis, pelo que se procurou rentabilizar esses espacos
com as matérias de ensino a abordar. Nesta perspetiva, foi definido que no espaco exterior,
seriam abordadas as matérias de ensino inseridas nos Jogos Desportivos Coletivos, tirando o
Voleibol e o Corfebol, ou seja, o Futebol, o Basquetebol, o Andebol. Definimos de igual forma
gue o Atletismo, mais especificamente a corrida de estafetas, corrida de barreiras e a
velocidade, seriam lecionado nesse espaco.

No gindsio interior, consideramos o Voleibol, o Badminton, a Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelhos, a Danca e a Orientacdo como as matérias a abordar, visto que neste espaco era
possivel potenciar de uma forma mais eficaz o seu ensino. Para além destas matérias, tomamos
a decisdo conjunta de que deveria haver uma abordagem do Corfebol, da Orientacdo e da Danca
Tradicional como forma de complementar o que estava ja decidido. Em relacdo aos testes do
FIT escola era sempre possivel realizar alguns dos testes no espaco exterior, mas para um melhor
desempenho optou-se por realizar os testes todos no espaco interior.

Em relacdo aso recursos temporais, o periodo letivo das aulas dividiu-se em dois semestres,
tendo o primeiro semestre decorrido entre o dia 15 de setembro de 2021 e o dia 28 de janeiro
de 2022. O segundo semestre decorreu entre o dia 29 de janeiro de 2022 e o dia 15 de junho de
2022. Ainda assim, ocorreram algumas interrupgdes letivas: 26 de novembro a 30 de novembro
— reunides intercalares, 22 de dezembro a 2 de janeiro — férias do Natal, 26 de janeiro a 28 de
janeiro — reunides de avaliacdo do 12 semestre, 28 de fevereiro e 1 de margo — Carnaval, 6 de
abril a 8 de abril — reunides intercalares, 9 de abril a 18 de abril — férias da Pascoa.

A divisdo do calenddrio escolar em dois semestres é inovadora, do meu ponto de vista os alunos
e os professores ficaram com mais tempo seguido para desenvolver os conhecimentos, verifica-
se que também ndo existem paragens tdo longas, levando a que a uma maior consciencializagdo
dos préprios alunos face a aprendizagem sendo mais claras e organizadas.

Do ponto de vista do planeamento e organizagao do ensino por parte do professor, esta
organizagao por semestres, apresentou-se como um ponto positivo, dado que o professor passa
a realizar apenas dois momentos de avaliagdao sumativa, o que possibilitou a organizacao das
suas aulas mais focadas no desenvolvimento dos alunos dado que passa a ter mais aulas
seguidas de aprendizagem antes do momento da avaliagdo que acarreta diversos processos
logisticos e burocraticos que a escola pede para a realizacdo da avaliagao.

Relativamente as aulas de educacéo fisica, a carga horaria é de 3 tempos de cinquenta minutos,
estes tempos estado divididos em 2 aulas semanais, tendo uma delas a dura¢ao de 100 minutos
(50 + 50 minutos), e a outra a duracdo de 50 minutos, dando um total de 150 minutos semanais.
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O Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF) do 32 ciclo (Ministério da Educacdo, 2001, p.20),
recomenda que haja semanalmente trés aulas de 45 minutos em dias ndo consecutivos, no
entanto o agrupamento optou por agrupar duas das aulas num dia (duas aulas seguidas) e a
outra noutro dia ndo seguido, ou seja, o horario que foi estabelecido nao foi ao encontro destas
recomendacdes.

O numero de aulas, o tempo das aulas de Educacao Fisica é sempre um assunto que leva a muito
debate, sim seria desejavel que os alunos tivessem mais um dia por semana de aulas de
Educacao Fisica, mas nado foi possivel em termos da construcdo de horarios, no entanto a nivel
mundial as duas aulas por semana é o que mais se verifica (Martins et al., 2020). As
recomendacgdes da Organizacdo Mundial de Saude (2020) indicam que as criangas entre os 5 e
os 17 anos devem pelo menos 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa diariamente
e atividades que fortalecam os musculos e os ossos pelo menos 3 vezes por semana. Na escola
se for possivel assegurar uma boa qualidade no ensino, maior sera o desenvolvimento das
aprendizagens e dos niveis de atividade fisica (AF) fora da escola.

Relativamente ao Roulement este permite a continuidade das aprendizagens das matérias,
verifica-se a necessidade de criar 3 grupos (Rotacdo 1, Rotacdo2 e Rotacdo 3) de forma a rodar
pelos espacgos, a rotacdo foi realizada de 15 em 15 dias.

A utilizacdo dos espacos por 3 turmas ao mesmo tempo, leva a necessidade de partilha de um
dos espacos, a decisdo recaiu na divisdo do espaco interior (meio-campo para cada turma -
PAV1, PAV2) e a terceira turma no exterior, se estiver mau tempo podera haver necessidade de
recorrer a sala dos espelhos. Quando estdo duas turmas, uma tem aula no exterior outra no
interior, no entanto se estiver mau tempo, havera partilha de espaco interior (meio-campo para
cada uma).

Foram realizadas diversas reunides online, onde reunimos com o Departamento de Educagdo
Fisica, para aferir e apresentar diversas propostas e medidas ao conselho pedagdgico,
relativamente aos hordrios e espagos para a Educacdo Fisica (EF) e o Desporto Escolar (DE),
foram também revistos os critérios de avaliagdo para 59, 62, 72, 82 e 92 ano.

Numa dessas reunides com a Professora Sylvie Pereira foram nos apresentadas as caracteristicas
gerais de cada turma, sé ndo foram apresentadas as caracteristicas mais especificas, dado que
a professora terminou a continuidade pedagdgica no 92ano e assim foram lhe atribuidas novas
turmas de 72 ano. Iniciando-se um novo ciclo com estas turmas. A escolha das turmas e dos
horarios recaiu mais sobre a disponibilidade de cada estagidrio, pois sabemos que as coisas
atualmente nao estdo faceis e temos que arranjar forma de continuar a trabalhar pois sera um
estagio pds-laboral. A distribuicdo foi a seguinte observagdo do 72D e acompanhamento das
turmas 72B e 7°C.

Numa fase inicial da PES, foi de extrema importancia para mim obter o maximo de conhecimento
a cerca dos alunos, relativamente aos seus gostos, as suas motivagdes e até mesmo ao que ndo
gostam. Para uma melhor caracteriza¢do destas turmas foi realizado um questionario no inicio
do ano, no google forms e um estudo sociométrico de 2 perguntas que estavam incluidas nesse
mesmo questionario (Anexo 1).
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A turma do 79B é constituida por 21 alunos, dos quais 9 sdao do sexo masculino e 12 do sexo
feminino, o que demonstra um certo equilibrio ao nivel do género. A turma apresenta uma
média de idades de 13 anos. Na turma quatro alunos (n27, n210, n2 12 e n220) sao referenciados
como tendo Necessidades Educativas Especiais Il. O aluno (n97) apresenta desinteresse e sé
comunica deves enquanto, segundo a psicdloga da escola este aluno sofre de “mutismo
seletivo”. A turma foi composta por 2 alunos repetentes do 72 Ano e 19 alunos que transitaram
do 62 ano. Os alunos que transitaram do 62 ano vieram de varias turmas: 6 alunos do 62A (30%),
9 alunos do 69B (45%), 4 alunos do 62C (20%), 2 alunos do 62D (10%). Ja a 72C é constituida por
28 alunos, dos quais 20 sdo do sexo masculino e 8 do sexo feminino, o que demonstra um certo
desequilibrio ao nivel do género. A turma apresenta uma média de idades de 12 anos. Na turma
quatro alunos (n95, n26, n? 12 e n225) sdo referenciados como tendo Necessidades Educativas
Especiais Il. A turma foi composta por 1 aluno repetente do 72 Ano e 27 alunos que transitaram
do 62 ano. Os alunos que transitaram do 62 ano vieram de varias turmas: 7 alunos do 62A (25%),
9 alunos do 62B (32%), 6 alunos do 62C (22%), 5 alunos do 62D (18%).

Segundo Bonito (2018), o professor através da observagdo pode descobrir nas suas turmas, com
ajuda do teste sociométrico e da sua analise, os populares, os excluidos, os isolados, as amizades
e os subgrupos, assim a realizacdo do estudo sociométrico permitiu fazer a caracterizacao da
turma e compreender melhor a intera¢do da turma. Para Carvalho et al. (2017), as relacGes de
amizade demonstram sao relevantes para o desenvolvimento dos alunos, dado que a interagdo
promove a aquisicdo de conhecimentos e valores como a lealdade, confianca ou a
responsabilidade. O estudo foi também importante na constru¢do de grupos de trabalho, para
que a aula decorra com um bom clima, para perceber e trabalhar o espirito de grupo e dos
alunos que tem rejei¢gdes multiplas. Esta situacdo verificou-se em ambas as turmas que
inicialmente os alunos nao queriam trabalhar em conjunto pois ndo gostavam uns dos outros,
mas no final do ano, acabaram por perceber a importancia do trabalho em equipa e de se darem
todos bem para que as aulas corram da melhor maneira e que sé assim vao conseguir evoluir.
Admito que ndo foi nada facil que os alunos conseguissem perceber essa importancia, mas no
fim compensou todo o esforco.

Analise da turma 79B: através da anadlise da avaliacdo sociométrica, foi possivel identificar um
grupo de alunos que podemos classificar como rejeitados (n26, n27, n29, n210, n218 e n219),
uma das razdes podera ser devido as dificuldades na disciplina de EF. Devemos ter também
muita atencdo aos comportamentos dos alunos do grupo identificado como controversos (n29,
n217, n98, n211 e n215). As meninas embora tenham alguns comportamentos controversos, por
exemplo sdo muito faladoras e distraidas, sdo melhores aceites na turma do que os meninos. De
forma a melhorar a integracdo dos alunos identificados nos grupos rejeitados e controversos,
devemos contar com a colaboracdo dos alunos identificados no grupo dos populares (n21, n92,
n25, n212 e n220).
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Andlise da turma 72C: através da andlise da avaliacdo sociométrica, foi possivel identificar um
grupo de alunos que podemos classificar como rejeitados (n21, n93, n25 n29, n?10, n217, n219,
n222, n224 e n225), uma das razdes podera ser devido as dificuldades na disciplina de EF ou &
falta de cooperagdo entre os alunos da turma. Devemos ter também muita atengao aos
comportamentos dos alunos do grupo identificado como controversos (n22, n24 e n%6, n213,
n218 e n222). As meninas embora tenham alguns comportamentos controversos, por exemplo
sdo muito faladoras e distraidas, sdo melhores aceites na turma do que os meninos. De forma a
melhorar a integra¢do dos alunos identificados nos grupos rejeitados e controversos, devemos
contar com a colaboracdo dos alunos identificados no grupo dos populares (n27, n28, n215, n220
e n228).

1. Dimensao do Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem

Planeamento

O planeamento foi essencial durante o estagio, dado que permitiu por exemplo a organizacdo e
a intencionalidade do processo ensino aprendizagem. O planeamento é uma atividade mental e
surge como uma atividade humana fundamental pela possibilidade que oferece de guiar os
nossos passos e de enfrentar sistemas imprevisiveis (Januario (2017)).

Tendo como objetivo orientar e organizar o trabalho a desenvolver, foi criado um documento
onde estdo definidos os objetivos para todos os dominios na organizacao e gestdo do ensino, ou
seja, o plano anual de turma (PAT). Documento que teve como origem a analise de toda a
informacdo recolhida na primeira etapa (a avaliagdo inicial), os recursos existentes e os objetivos
tragados para o 72 ano de escolaridade.

O PAT pode ser modificado, reformulado devido a varios fatores, como por exemplo o professor
nao pode lecionar uma aula, pela mudanga de um torneio, de criacdo de uma atividade, por ndo
existir pavilhdo disponivel, ou seja, temos N razdes que podem acontecer durante o ano letivo.
O PAT também pode ser mudado pelo préprio professor, devido a sua observagao e necessidade
de cada turma como aconteceu este ano letivo nas duas turmas. Este plano anual sofreu alguma
alteracdo, como qualquer planeamento durante um ano letivo.

O 19Semestre teve inicio a 15 de setembro 2021 e terminou 28 de janeiro 2022, as alteracGes
ao planeamento foram: Introdugdo do torneio de Badminton- A alteragdo do torneio gira vdlei
por nao existir permissdao do ministério da salde, por causa das restricdes, ou seja, motivos de
saude publica (Covid-19), Impossibilidade de o professor lecionar a aula.

O 29Semestre teve inicio a 29 de janeiro de 2022 e terminou a 15 de junho de 2022, as alteracdes
ao planeamento foram: Introdugdo do torneio Gira Vélei, que tinha sido adiado, Introducdo do
Torneio de Futebol, as provas de aferigao do 2%2ano. O 72C ficou sem uma aula devido a atividade
de vela e canoagem do 72B, pois tivemos de acompanhar a turma do 72B impossibilitando a
lecionagdo da aula do 79C.
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As unidades diddticas estdo organizadas segundo o PAT. Este plano estd organizado e dividido
em 4 etapas de aprendizagem. Em ambas a turma foi realizado o mesmo PAT, embora tenha
sido necessario pequenos ajustes ao longo do ano, mas o que diferenciou as turmas foi as
estratégias e estilos de ensinos utilizados como vai ser descrito posteriormente.

No inicio do 12 Semestre, foi realizada a Avaliacdo Inicial (Etapa 1) teve inicio a 17 de setembro
e terminou a 25 de novembro, que teve como objetivo receber e orientar os alunos para o
sucesso, ou seja, criar algumas bases de trabalho, incutindo algumas regras de comportamento
e organizacao, incutindo o espirito de equipa e a entre ajuda em que os alunos cooperem uns
com os outros. Para fomentar este espirito e a entre ajuda, nas primeiras semanas foram
realizados nas aulas diversos jogos pré-desportivos, obrigando estes alunos a cooperarem para
ganhar, ou seja, atingir com sucesso os seus objetivos. Os jogos pré-desportivos escolhidos
tiveram por base nas acées motoras e técnico taticas dos desportos coletivos, como o passe e
rececdo, o passe e desmarca, o langar, o rematar, o rematar em salto (suspensao), o remate em
apoio, defender 1x1, driblar, conduzir a bola no pé, os passes de sustentacdo entre outras, as
corridas de velocidade com e sem bolas, estafetas e corridas com obstaculos. Sdo varios
exemples de agOes motoras e técnico taticas presentes nos jogos que realizamos nas primeiras
semanas.

As matérias abordadas foram: Jogos Desportivos Coletivos - Futebol e Andebol; Ginastica de
Aparelhos — Boque, Plinto e Minitrampolim.

Em virtude da nossa organizacdo ser por circuito e abordar mais que uma tematica, decidimos
iniciar o futebol e o andebol, realizando jogos reduzidos de (2x1). J4 na mesma aula decidimos
realizar a ginastica de aparelhos onde iniciamos alguns elementos gimnicos no minitrampolim,
boque e plinto. Nesta etapa, as aulas sao mais para realizar uma aprendizagem das matérias, a
aprendizagem nas aulas foi feita em circuito. Inicidmos também o circuito de forga, que foi
criado para fornecer aos alunos uma boa forma fisica e melhora-la ao longo do ano, mas também
responsabilizar os alunos para a promogao de salde e habitos de vida saudaveis. As primeiras
semanas do circuito serviu para corrigir posturas na realizacdo dos exercicios, pois se os
exercicios forem mal-executados existe um risco elevado de lesdo. Esta etapa serviu, para
realizar a avaliagao inicial, mas também para a criagdo de bases de trabalhos, ou seja, criar
rotinas do funcionamento das aulas e das regras a serem aplicadas.

O passo seguinte foi a Introdugdo e Aprendizagem (Etapa 2) teve inicio a 2 de dezembro até 27
de janeiro, nesta etapa optamos por introduzir em todas as matérias novos conteudos,
insistimos e repetimos muitos esses exercicios para consolidar aprendizagem, permitindo a
criagcdo de boas bases para que os alunos evoluam de forma gradual. Por exemplo nos jogos
desportivos coletivos os alunos no 52 e 62 ano ja deveriam dominar os gestos técnicos, para
depois no 72 ano ser trabalhada outra valéncia, como o passe e desmarca, ou seja, situagdes
mais taticas e menos técnicas. No entanto, da avaliagdo inicial verifica-se que os alunos ainda
ndo dominam os gestos técnicos, para melhorar ndo optdmos por fazer exercicios analitico ou
mecanizados, mas sim realizar formas reduzidas de jogo (2x1, 3x2 e 4x3), a corre¢do do gesto
técnico era feita pelo professor na prépria aula.
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As matérias abordadas foram os jogos desportivos coletivos (JDC) — Voleibol, Basquetebol,
Andebol e Futebol; Ginastica de solo - aplicar a sequéncia (Rolamento & frente , avido , meia
pirueta, rolamento atras e por fim ponte), ou aplicar os movimentos que precisdao de treinar
repetidamente; Gindstica de Aparelhos — Com base no dossié do aluno onde tinha a grelha de
avaliacdo de todas as matérias tinham de fazer os elementos necessarios para passar para o
proximo nivel; Badminton — foi realizado 1xle 2x2, realizacdo de varios gestos técnicos como
clear drive e Lob e depois aplicar essas técnicas em jogo (1x1 ou 2x2); Voleibol — foi realizado
1x1le 2x2, passe como gesto técnico preferencial para depois dar continuidade ao jogo. Como as
turmas demonstram muitas dificuldades a este nivel sempre que realizavamos algum exercicio
ou até mesmo jogo era sempre obrigatério realizar o passe tanto a defender como atacar;
Atletismo — Realizamos diversas corridas, de velocidade, de barreiras e estafetas. Nesta etapa
procurou-se ensinar o objetivo de cada corrida e diversos aspetos técnico importante em cada
corrida. Na velocidade a técnica de corrida, nas barreiras a técnica de passagem da barreira e
nas estafetas a forma de passagem do testemunho e dentro das caixas de transmissdo. Ao nivel
das estafetas também realizamos exercicios juntando os gestos técnicos dos desportos coletivos
com a conducgdo de bola, o drible e o passe.

Na etapa seguinte a Aprendizagem e Desenvolvimento (Etapa 3) que decorreu de 9 de fevereiro
a 31 de marco, foi realizado um ajuste, em virtude de termos dado mais enfase a Ginastica tanto
de Aparelhos como de Solo e a turma ter demonstrado uma grande evolugao, decidimos neste
periodo ndo voltar a abordar esta matéria. Dando inicio a outras duas atividades a Danca e o
Corfebol, mas mantendo os Jogos Desportivo Coletivos e o Atletismo consolidando as
dificuldades que ndo foram resolvidas. As matérias abordadas: Jogos Desportivos Coletivos —
Voleibol, Basquetebol, Andebol, Futebol e Corfebol inicidmos a formas jogadas até ao 3x3 de
forma gradual (1x1, 2x1, 2x2, 3x2 e 3x3); Danga Tradicional — “O Regadinho” (12 passo — Passeio
de 16/16, 22 passo — Saltado Cruzado 8/8 e por fim 32 passo — Saltitado 4/4); Atletismo —
Realizamos diversas corridas, de velocidade, de barreiras e estafetas. Nesta etapa, procurei
ensinar o objetivo de cada corrida e diversos aspetos técnico importante em cada corrida. N na
velocidade a técnica de corrida, nas barreiras a técnica de passagem da barreira e nas estafetas
a forma de passagem do testemunho e dentro das caixas de transmissdo. Ao nivel da Estafetas
também realizamos exercicios juntando os gestos técnicos dos desportos coletivos com a
conducado de bola, o drible e o passe.

Por fim no Desenvolvimento e Consolidagdo (Etapa 4) que decorreu de 7 de abril a 15 de junho,
foram abordadas todas as matérias que foram lecionadas ao longo do ano de forma a rever e
avaliar as mesmas. Introduzimos novas aprendizagens de matérias alternativas ou mais
desafiantes para os alunos, ou seja, situagdo real de jogo havendo uma maior competicdo. Estas
etapas de aprendizagem foram com base no calendario escolar, a carga horaria da disciplina, as
matérias prioritdrias e na rotacdo de espacos.
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Na lecionacdo destas etapas utilizei um instrumento muito importante o plano de aula, é algo
Unico, ou seja, depende sempre do gosto de cada professor. A construcao do plano de aula, teve
por base o planeamento. O plano de aula é um documento de auxilio, tendo informagées
revelantes para a aula lecionada. Segundo Aranha (2004), o plano de aula deve conter os
seguintes elementos: Escola de lecionagao; Professor responsavel; Data e Hora da aula; Ano e
Turma a que a aula vai ser lecionada; N2 de aula a que corresponde; Instalacdo onde a aula vai
ocorrer; Objetivos especificos que se pretendem atingir; Conteldos a lecionar; Objetivos
Operacionais; Material necessario.

Na construcao do plano de aula foi tido em consideragdo diversos elementos importantes
segundo Aranha (2004), mas procurando sempre introduzir outros que achei fundamental, ou
seja, que na minha perspetiva eram um bom auxilio a minha lecionacdo. Optei por introduzir um
croqui dos diversos exercicios, critério de éxito esperados para os exercicios, o tempo util de
aula e de cada exercicio. Por fim introduzi uma caixa de texto que diz observacGes, para fazer
uma breve refleccdo da aula lecionada para me permitir refletir o que correu bem ou mal e
retificar nas préoximas aulas.

Ensino
Técnicas e estratégias de ensino;

Relativamente a condug¢do do ensino, o primeiro fator que considero ter sido importante e
determinante para que tudo corresse bem, foi a relagcdo entre aluno e professor, no qual a
professora Sylvie teve um papel importante ao permitir que na primeira semana que
estivéssemos a auxiliar nas suas aulas, além de nos apresentar nos deu alguma responsabilidade
em alguns exercicios. Esse papel foi determinante para, que depois os alunos nado ficassem com
a imagem de que era um simples aluno estagidrio, mas sim um professor igual a professora
Sylvie. A partir da 22 semana tivemos total autonomia (com a observacao da professora Sylvie),
0 que permitiu que tivéssemos uma boa rela¢do de aluno e professor com todos os alunos. No
inicio do estagio, senti-me confiante, mas nervosos em relagdao a condugdo do ensino. A
confiancga existe em virtude da minha experiéncia adquirida na leciona¢do enquanto professor
das atividades extracurriculares em atividade fisica no primeiro ciclo, mas também da
experiéncia enquanto treinador no ambito desportivo. Contudo o nervosismo que sentia era
devido a incerteza de como seriam as turmas eu iria lecionar e sera que iria conseguir me impor
perante esses alunos. Esta situacdo foi prontamente resolvida em virtude de um acontecimento
na aula do 72C uma turma mais indisciplinada relativamente a cumprir regras. Dei uma instrugdo
a um grupo de alunos para irem para uma determinada zona para fazer o jogo dos 10 passes
com a mao. Em que prontamente um aluno sai de junto de mim em direcdo a baliza e chuta a
bola, fez tudo ao contrario, prontamente chamei o aluno a atengao pelo comportamento
incorreto. Esta acdo deu me mais confianca nas aulas seguintes e permitiu também ganhar o
respeito da turma. Um fator que se mostrou determinante para mim foi a primeira impressdo
que queria que os alunos tivessem sobre mim.
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Desde o inicio procurei ganhar a confianca e o respeito dos alunos mostrando sempre essas
mesmas qualidades sobre eles. Ambas as turmas (72B e 72C) apresentam alguns problemas
relativamente ao clima relacional entre alunos e alunos e matérias. Foi um tema que tentei
sempre abordar em todas as aulas e definir estratégias de cooperacdao como trabalhar com os
colegas que menos gostas para perceber a importancia do respeito e do trabalho em grupo.
Porque muitos alunos ndo se respeitavam e com estas estratégias procurei que o clima
relacional melhorasse ainda mais. Alguns alunos ndao percebiam a importancia da Educacao
Fisica, pois pensam sé que faz bem a saude, ndo percebiam os outros valores que iram adquirir
como trabalhar em equipa, entre ajuda, dedicacao, espirito de sacrificio, criacdo de habitos de
trabalho, capacidade de organizacdo. Desde o inicio procurei que os alunos conseguissem
atribuir um significado as suas aprendizagens que eu lhes proporcionava, mostrando que a
pratica pode ser motivadora, diversificada e desafiante. Ndo foi um caminho facil, mas quando
se trata de aprendizagem nunca é facil, foi um caminho dificil, mas no final tornou-se um
caminho de sucesso. Pois todos os alunos no final do ano perceberam a importancia da disciplina
para o seu dia a dia e vida futura. Perceberam também a importancia do seu esforco e dedicacao
para alcancar os objetivos para o seu sucesso. Alguns alunos mostraram-se desagradados
relativamente algumas matérias no inicio, mas que depois tiveram melhoras significativas, o que
0s motivou para a pratica. Para isso contribuiu muito algumas estratégias de ensino que adotei
e que vao ao encontro das técnicas de ensino para promover um clima relacional positivo de
Gomes, Martins e Carreiro da Costa (2017), que sdo: Assegurar que os alunos atribuem
significado as propostas de aprendizagem; Proporcionar uma pratica motora diversificada;
Garantir atividades “desafiantes” para todos os alunos; Adaptar as atividades para incluir alunos
com limitacdo, como a obesidade; Garantir que os alunos tomam (algumas) decisGes e consentir
quando apropriado; Garantir que os alunos se sentem seguros, apoiados e sem receio de errar.

O Tempo Potencial de Aprendizagem (TPA), que se define como o tempo em que o aluno estd
disponivel para aprender uma tarefa especifica e o professor deve garantir o sucesso dessa
tarefa (com cerca de 80% de sucesso) e com o professor a dar feedback, clarificar os critérios de
éxito e a fornecer progressdes pedagdgicas (Catunda e Marques (2007)). O mesmo autor refere
que o feedback pedagdgico, a organizagdo e o clima emocional e motivacional sdo os principais
fatores que levam a um bom tempo potencial de aprendizagem. levando ao sucesso no
desenvolvimento dos alunos.

Segundo Gomes, Martins e Carreiro da Costa (2017), o tempo potencial de aprendizagem (TPA)
é o fator que contribui diretamente para a aprendizagem e o desenvolvimento dos alunos em
EF. Desta forma, procurei enquanto professor garantir estes quatro fatores (tempo potencial de
aprendizagem, feedback pedagdgico, organizacdo e o clima emocional e motivacional) fossem a
minha prioridade e principal preocupacdo na lecionag¢do da disciplina de Educacao Fisica. Penso
que o relativamente ao campo clima emocional e motivacional, foi um dos campos em que
mostrei potencial e desenvolvimento, pois consegui ao longo do ano manter a motivacao,
concentracdo, respeito e alegria que os meus alunos demonstravam perante as matérias e nos
exercicios. Procurei realizar exercicios desafiantes, introduzi mais competi¢cdo nas aulas e varios
jogos de cooperacgdo, o que permitiu um clima de aula melhor.
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Na turma do 72B, um exemplo dessa motivacao e empenho foram as matérias Futebol, Voleibol,
Ginastica e Danca, pois sdo matérias que nos questiondrios mencionaram que eram as que
menos gostavam, mas na pratica das mesmas demonstraram grande empenho e gosto,
estiveram sempre muito motivados, até participaram no troneio de Voleibol e de Futebol e na
Ginastica tiveram todos uma grande evolucdo e sentido de entre ajuda. No entanto, foi na Danga
gue mais me surpreenderam, dado que todos no inicio desesperaram, dizendo mesmo “danga
ndo professor” e que se mostraram bastantes constrangidos e envergonhados. Na primeira aula
a turma foi ganho mais confianga e perdendo a vergonha e no fim todos participaram na
avaliacdo pratica e gravdmos a atuacdo. Na turma do 72C aconteceu algo idéntico ao 79B,
também tinham como matéria que menos gostavam a Dancga e por se tratar de uma turma
maioritariamente masculina, pensei que estivessem envergonhados e até mesmo pudessem se
recusar a realizar a tarefa. No entanto, apesar da questdao de estarem envergonhados ter
acontecido, a turma mostrou algo que até esse momento nado tinha demonstrado, um grande
trabalho de equipa e empenho na atividade ao ponto de mesmo um pouco constrangidos alguns
alunos ndo tiveram problemas de fazer de Maria. Esta turma surpreendeu muito pois os “rufias”
aqueles que supostamente tinham mais probabilidade de se recusarem a realizar a tarefa com
mais empenho, foram muito empenhados. Outro aspeto importante e que comprovou a grande
capacidade motivacional que tive, foi relativamente ao circuito de forca, é sempre algo que
ninguém gosta, principalmente os jovens de atualmente que ndo tém espirito de sacrificio.
Consegui que ambas as turmas percebessem a importancia do circuito de forca para o seu
desenvolvimento, ndo sé em termos fisicos, mas também no rendimento escolar. Tive situa¢des
em que os alunos de ambas as turmas quiseram repetir alguns testes do FIT escola para atingir
a melhor marca possivel. O circuito foi realizado em todas as aulas até ao fim do ano e as turmas
demonstram grande autonomia pois sé foi preciso as primeiras aulas para que todos
comegassem a fazer o circuito com tempo e musica definida sem paragem, o que demonstra o
grande empenho e motivacdo dos alunos. Os resultados do FIT escola comprovam isso mesmo.

A Organizacdo, foi um aspeto em que tive altos e baixos, as primeiras semanas ndo foram faceis
para os alunos se habituarem a organizagdo das aulas em circuito e por rotacdo, ou seja, trés a
quatro matérias na mesma aula cada estagao com uma matéria a ser abordada. Com dedicagdo
e persisténcia |d consegui que os alunos se habituassem a essa organizacdo. Procurei também
aproveitar todo o espaco disponivel ao maximo e de forma equilibrada. Relativamente a
montagem e desmontagem do material, os alunos foram sempre auténomos, mas sempre com
a minha supervisdo. A instrucdo inicial é de extrema importancia para que os materiais sejam
preservados. Esta parte da instrucdo inicial, alguma vezes falhou, dado que nao foi percetivel a
todos. Apds alguma reflexao no final fui arranjando estratégias (como o croqui de como deve
ser montado o material) para resolver esse problema nas aulas. Com uma melhor organizacdo
tanto na montagem e desmontagem dos materiais e com uma instru¢do mais sucinta e concisa
levou a que o tempo potencial de aprendizagem fosse elevado. Um dos momentos onde senti
mais dificuldades foi quando na turma do 72C quando a meio do ano a organiza¢do que até ao
momento tinha tido sucesso, deixou de ter, pois comecaram a existir comportamentos
desviantes e pouca concentragdo nas aulas.
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Como em cada aula havia 4 estacdes e essa distribuicdo levava a esse comportamento a solucado
foi reduzir para metade as estagBes/matérias por aula de forma a permitir controlar os
comportamentos desviantes de alguns alunos. Esta medida resultou plenamente a turma do 72C
voltou a ter o mesmo empenho e motivacao que tinha de inicio e mais concentracdo nas
atividades. Apesar de ter sido um momento menos bom, acho que me fez crescer e evoluir como
professor.

Por ultimo, o feedback foi onde tive uma evolugdo progressiva, tentei realizar todos os tipos de
feedback: ¢ Avaliativos positivos e negativos: Reacdo a prestacdo de uma avaliacdo podendo ser
negativo ao positivo. ® Descritivo simples e explicativo: Explicagdo de uma tarefa aos alunos.
Prescritivo simples e justificado: Quando procuramos que o aluno melhore a execugdo de um
exercicio ou melhor o seu comportamento no exercicio. e Interrogativo: realizar o
guestionamento sobre o que se tinha passado durante a aula ou num determinado exercicio. ¢
Afetivo positivo e negativo: quando reagimos de forma afetiva ao aluno seja negativamente o
positivamente.

Inicialmente nas aulas pensava que utilizava todos os tipos de feedback, mas depois de uma
chamada de atencdo dos orientadores percebi que ndo. Os feedbacks que dava na maior parte
do tempo eram avaliativos e na sua maioria negativos. Outro tipo de feedback que dava era o
prescritivo, mas também n3o o fazia muitas vezes da melhor maneira, pois corrigia o aluno e
depois ndo tinha o cuidado de ver a sua execucdo para depois corrigir ou dar outro tipo de
feedback. Apds uma breve refleccdo passei a dar feedback prescritivos e depois esperar que o
aluno executa para dar o feedback positivo, passei também a dar mais feedback avaliativos e
afetivos positivos. No 79B, o que resultava melhor era feedback avaliativo e afetivo positivo, pois
sdo alunos muito empenhado e queriam evoluir em todas as aulas. Outro feedback era o
prescritivo visto que os alunos perguntavam muitas vezes o que precisavam de melhorar ou se
estavam a executar o exercicio da melhor maneira. Na turma do 72C o feedback que resultou
melhor foi o avaliativo positivo, pois o feedback avaliativo negativo deixou de fazer efeito e os
alunos comecaram a melhores apds o feedback positivo. Teve um feedback que resultou bem
com ambas as turmas que foi o interrogativo, usava no inicio, durante a aula e principalmente
na refleccdo final, o que levou os alunos a momentos de reflexdao e pensamento critico.

Segundo Mosston e Ashworth (2008), um estilo de ensino pode ser descrito como um plano para
dar informacgdes aos alunos de forma a garantir a pratica da modalidade e transmitir feedbacks
para que os conceitos sejam compreendidos. Os autores organizam os estilos de ensino em dois
grandes grupos: Estilos convergentes (reprodugao): ¢ Comando, ® Tarefa, e Reciproco, e
Autoavaliacdo, * Inclusivo. Estilos divergentes (producdo); ® Descoberta guiada, ® Descoberta
convergente, ¢ Descoberta divergente, ¢ Programa individual, ¢ Iniciado pelo aluno, e
Autoensino. Sendo assim, tendo em contra o espetro dos estilos de ensino referidos, os estilos
gue mais optei por utilizar foram o de comando, de tarefa e descoberta guiada. Pois sdo os
estilos que estou mais a vontade em aplicar.
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Optei por utilizar inicialmente o estilo convergente, a escolha recaiu sobre o estilo de comando
e o estilo de tarefa, pois ambas as turmas apresentavam dificuldades ao nivel da concentragao
e o respeito pelas regras e demonstram uma grande falta de cooperacgao, espirito de equipa e
entre ajuda. Estes estilos vdao permitir um maior controlo das turmas e da execucdo dos
exercicios. Por outro lado, optei também por um estilo divergente, pois procurei varias vezes
provocar nos alunos um pensamento ldgico, tentando que os alunos descobrissem a resposta
ao invés de ser eu a fornecer. Este foi um método que utilizei em tarefas que procurava que os
alunos se motivassem e divertissem, de forma que eles sentissem prazer em realizar a tarefa,
como por exemplo nos jogos desportivos coletivos ou nos jogos pré-desportivos. Na turma 79B
qgualquer um destes estilos resultou plenamente, ja ndo posso dizer o mesmo do 72C que tive
de deixar de utilizar o estilo de ensino de descoberta guiada pois os alunos comecaram a
demonstra pouca autonomia e falta de concentracdo, assim optei por utilizar o estilo de
comando para ter um maior e melhor controle da turma.

Organizagao dos alunos e da atividade

Durante o ano letivo, as aulas foram sempre que possivel politematicas, para que sejam
trabalhadas vdrias matérias na mesma aula e que cada aluno tenha uma matéria que lhe é
prioritaria. Deste modo, o mais indicado é ter por estacdes, sendo que em cada uma delas terd
atividades diferentes com o intuito de promover o maximo de tempo em pratica possivel com
os alunos, mantendo estes motivados e empenhados com ou sem a minha presenga na tarefa.
Todos os alunos devem passar o mesmo tempo em cada esta¢do, para isso o sistema de rotagdo
entre estacOes serd dado por mim através de um sinal (sonoro). De forma que os alunos
desenvolvam o trabalho pretendido, é importante que tenham autonomia e conhecimento do
nivel em que estdo e quais os objetivos a atingir no préoximo. A rentabilizagdo do tempo é
importante assim pretendo que a aula de 45m seja quase uma replica das aulas de 90 minutos
do dia anterior. No caso dos alunos que possam fazer a aula, serd atribuida uma atividade
complementar, como por exemplo, a realizacdo de fichas de trabalho sobre a matéria abordada
na aula, um relatério de aula ou até mesmo outra atividade que considere pertinente e
importante ao desenvolvimento do aluno. Como uma das minhas prioridades era melhorar os
indices fisicos da turma e a criacdo de habitos de trabalho e promocdo de saude. Resolvi criar
um circuito de Forga, com 6 esta¢des: ® Abdominais; ¢ Flexdes de bracos; ¢ Agachamento; e
Lombares; ¢ Afundos ¢ Coordenagdo. O circuito era realizado sempre depois do aquecimento
em todas as aulas seja no interior ou exterior.

Selegdao dos meios utilizados

Devido a situagdo pandémica que vivemos foi necessario utilizar meios diversos, como as aulas
online, por isso foi criado uma ClassRoom, ou seja, uma turma digital em que todos os alunos
tém acesso. Durante o ano foram colocadas varias tarefas, questiondrios, matérias para
complementar as aulas e foi também utilizado o Google Forms para o questionario. Utilizdmos
também por diversas vezes o Parque das Quintinhas para a realizagdo das aulas.
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Avaliagao
Avaliagao Inicial

Ao nivel do planeamento da avaliacao inicial, o grupo de Educacao Fisica ndo possuia nenhum
protocolo de avaliagdo inicial, o que fez com que nds, o nucleo de estdgio com ajuda da
Professora Sylvie Pereira, organizasse um segundo as nossas proprias ideias. Definimos um
periodo de cinco semanas de avaliacado inicial, onde procurdmos avaliar as matérias segundo as
orientacBes dos PNEF, partindo de situa¢des jogadas e caso fosse necessario, outras situages
mais especificas com exercicios mais analiticos.

Relativamente a avaliacdo inicial foi dividida pelos dois semestres numa perspetiva de
organizacao e distribuicdo de matérias.

No 12 semestre avaliagdo inicial teve inicio no dia 07 de outubro de 2021 e terminou no dia 11
de novembro de 2021, com uma duracdao de 5 semanas. Os alunos foram avaliados nas
atividades fisicas e desportivas e na aptidao fisica para tal foram criadas grelhas de observacao
e avaliacdo das diferentes matérias.

De 07 de outubro a 17 de outubro, os alunos foram avaliados ao nivel das atividades fisicas.

No 19emestre foi realizada a avaliacdo inicial dos JDC, Voleibol, Basquetebol, Futebol e
Andebol. Na avaliagdo dos jogos desportivos coletivos de um modo geral, a turma do 72B é muito
heterogénea, tanto de um ponto de vista interpessoal como entre matérias. Nas matérias de
Voleibol existe uma percentagem de 95% de niveis ndo introdutdrio (NI é 5% e Pl é de 90%),
pode-se dizer que o nivel da turma ao nivel do Voleibol é muito baixa, tendo em conta que ja se
encontram no 72Ano. O Futebol e o Andebol, sdo outras matérias que a turma apresenta um
nivel pouco satisfatério, com uma percentagem de ndo introdutérios de 55% a 50%. O
Basquetebol é a matéria que se destaca pela positiva, ou seja, a turma apresenta um nivel bom
pois 95% da turma tem nivel introdutério ou perto do elementar. E de salientar que os
resultados podem vir a ser bem melhores, visto que nenhum elemento da turma consegui atingir
o nivel elementar a qualquer uma das matérias.

Na turma do 72C, existe um certo desequilibrio ao nivel interpessoal e também nas matérias. No
Futebol e Andebol a turma apresenta um nivel pouco satisfatérios, pois 55% e 50% dos alunos
tém nivel ndo introdutério. Em contraste temos as outras duas matérias o Voleibol e o
Basquetebol onde a turma apresenta um nivel bom, visto que sé 19% e 11% nos alunos tem
nivel ndo introdutdrio. E de salientar que os resultados obtidos pela turma podem ser melhores,
visto que nenhum elemento da turma consegui atingir o nivel elementar a qualquer uma das
matérias. No 292 semestre, foi realizada a avaliagdo inicial do Corfebol, a turma do 79B
apresentam um bom nivel visto que 5% dos alunos tém nivel introdutdrio e os restantes 95%
apresentam um nivel parte do elementar em que alguns alunos ja executam algumas técnicas
de nivel Avancado.
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Relativamente ao 72C, apresenta também um bom nivel, em que 15% dos alunos tem nivel
Introdutério e 85% tem nivel parte do elementar, aqui também alguns alunos executam técnicas
do nivel avancado. O Corfebol foi um desporto que foi introduzido no 22 semestre para ajudar
na avaliagdo da turma, para esta ter mais um elemento de avaliagao. Foi uma matéria bem
recebida por parte dos alunos onde a maioria, sendo mesmo todos evoluiram bastante,
ajudando também em situagOes similares aos outros desportos como passe e desmarca a
marcacao na defesa.

Na avaliacdo inicial das Atividades Ritmicas Expressivas foi decidido realizar a avaliacao inicial de
Danca tradicional no 22 semestre deveu-se essencialmente a motivos de organizacgao.
Relativamente a Danca tradicional, mais propriamente ao “Regadinho”, foi uma matéria que foi
escolhida para as turmas cooperarem mais entre si e também para explorar situacdes que os
alunos nado estdo tdo a vontade como por exemplo o contacto. Os alunos inicialmente torceram
o0 nariz, pois é algo fora da sua zona de conforto, no entanto, com o decorrer das aulas foram
melhorando e até mesmo demonstrando um grande empenho por parte de todos, cooperaram
entre si enquanto grupo, mas principalmente entre pares, todos surpreenderam pela positiva.
A turma do 792B apresenta um nivel elevado visto que 35% da turma tem nivel parte do
elementar e os 65% apresentam um nivel elementar ou parte do avancado. A turma do 72C
apresenta também um nivel muito bom, pois 33% da turma esta entre o introdutério e parte do
elementar, os restantes 67% estdo no nivel elementar e parte do avangado. Estes resultados s6
foram possiveis pelo grande empenho dos alunos tanto a nivel individual como a nivel coletivo,
os alunos cooperaram de uma maneira extraordindria.

Nas atividades ritmicas expressivas, a escola divide em trés matérias: Ginastica de Solo, Ginastica
Acrobatica e Ginastica de Aparelhos (Boque, trave, plinto e minitrampolim). A turma do 72B, na
Ginastica de Solo apresenta um nivel insatisfatorio, tendo mais de 50% de alunos no nivel ndo
introdutdrio. Estes resultados refletem-se muito na falta de aptidao fisica, nomeadamente de
forca de bracos e flexibilidade. Apesar disso, existem dois alunos com potencial para chegar ao
nivel avancado. A turma do 72C, Ginastica de Solo apresenta um nivel elevado, tendo 81% de
nivel elementar e os restantes 19% tiveram ndo introdutério e perto do introdutdrio. Na
Ginastica de Aparelhos as turmas do 72ano apresentam as seguintes percentagens:

* Boque e Plinto — A turma do 72B apresenta um nivel insatisfatorios, tendo 70% da turma perto
do introdutdrio e os restantes 30% ndo introdutério. O mesmo nivel apresenta a turma do 72C
com 59% da turma a estar no nivel perto do introdutdrio e os restantes 41% nao introdutdrio.
¢ Minitrampolim — A turma do 72B apresenta um nivel muito satisfatério, pois 90% da turma
esta no nivel elementar e os restantes 10% estdo perto do introdutério e nao introdutdrio. A
turma do 72C apresenta um nivel muito satisfatério com 8% da turma no nivel elementar e os
restantes 92% no nivel perto do elementar.

¢ Trave — ambas as turmas se destacam porque ndo ouve nenhum nivel ndo introdutério nem
perto do introdutério. A turma do 72B teve nivel elevado, pois 100% teve nivel elementar e o
79C teve um nivel bom, porque 100% teve nivel introdutério.
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O Badminton — A turma do 792B apresenta um nivel bom, pois s6 5% da turma teve nao
introdutdrio e 90% da turma teve nivel perto do elementar. E de destacar que os 5% restante
teve nivel avangado. A turma do 72C apresenta um nivel muito satisfatdrios pois sé 4% da turma
teve perto do introdutdrio e os restantes 96%, tiveram nivel introdutdério ou perto do elementar.

Em relacdo avaliagdo inicial da aptidao fisica, foi decidido aplicar a bateria de testes do FIT
escola de 3 de novembro a 11 de novembro.

A avaliacdo inicial, surge como orientadora do processo de ensino-aprendizagem definindo qual
o diagnostico e o possivel de desenvolvimento dos alunos nas diferentes matérias durante o ano
letivo. Permitiu também um conhecimento melhor da turma, a criagdo de um bom clima de aula,
rotinas e regras no processo ensino-aprendizagem a recolha de dados para definir as prioridades
de desenvolvimento para a etapa seguinte (objetivos), identificar aspetos criticos no tratamento
de cada matéria (formas de organizagdo, questGes de seguranca, formacdo de grupos, etc.).

Composi¢ao Corporal A turma 792B relativamente a composi¢do corporal 65% da turma
apresenta um indice de massa corporal dentro da zona sauddvel e apenas 35% estda fora dessa
zona. A turma do 79C relativamente a composicdo corporal apresenta 73% de alunos dentro da
zona saudavel e 27% apenas fora dessa mesma zona. Podemos dizer que se mais de 65% dos
alunos das turmas estd na zona saudavel é muito positivo, mas que também temos um grande
desafio pela frente em ajudar os alunos que estdo fora da zona sauddvel a motivarem-se e
aplicarem se nas aulas para melhorar esse registo.

Relativamente a Aptiddao Aerdbica e Neuromuscular, o 72B sé apresenta um aluno dentro da
zona saudavel em todos os testes, ou seja, 95% da turma encontra-se fora da zona saudavel,
sendo que apenas 4 tém apenas um teste fora da zona saudavel. A turma do 79C apresenta 73%
dos alunos fora da zona saudavel, desses s6 2 tém um teste fora da zona saudavel e s6 7 (27%)
é que tem todos os testes na zona saudavel. Os resultados de ambas as turmas se revelam
preocupantes dado que estdo relacionados com o estilo de vida e de saude que os alunos
possuem segundo Warbuton et al. (2006) e OMS (2020). A preocupacgdo deriva do facto da
aptidao fisica do aluno podera impedir uma boa evolugdo nas outras areas, podendo também
levar ao aparecimento de doengas cardiovasculares no futuro.

Definicao de matérias prioritarias - Relativamente a turma do 72B apresenta niveis um pouco
baixos, sdo pouco os alunos com niveis elevados.

As matérias com resultados menos bons ou insatisfatérios foram:
¢ 30 nivel dos JDC, o Andebol, o Voleibol e o Futebol

* nas atividades gimnicas, a Ginastica de Solo e a de Aparelhos, mais concretamente o boque e
o plinto. Em relacdo a Aptidao Fisica, a turma apresenta valores preocupantes quando pensamos
gue um objetivo da disciplina é a saude dos alunos.
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Desta forma, a aptidao fisica e o estilo de vida dos alunos, devera ser um dos principais focos
durante as aulas. A turma do 72C, apresenta niveis bastante melhores que a outra turma em
todos os aspetos (matérias e aptidao fisica). As matérias com resultados insatisfatérios foram:

* a0 nivel da atividade gimnica, a Ginastica de Aparelhos, mais concretamente boque e o plinto,
¢ nos JDC, o Andebol,

* no Badminton.

Em relacdo a Aptiddo Fisica, a turma apresenta valores baixos quando pensamos que um
objetivo da disciplina é a saude os alunos.

Desta forma, a aptidao fisica e o estilo de vida dos alunos, devera ser um dos principais focos
durante as aulas. E importante referir que apesar de em ambas as turmas, na parte do Atletismo
(Corridas e Saltos) apresentarem nivel Ndo introdutdrio, esta avaliagdo negativa ndo se deve a
falta de capacidade, mas sim a falta de concentracdo na atividade. O resultado desta situacdo
foi que ndo foi possivel avaliar da melhor maneira, por isso trata-se de uma matéria nado
prioritaria

Avaliagdo Formativa

A avaliagdo formativa assume duas formas distintas, segundo Gongalves e Lima (2018):

¢ a avaliagdo continua, que ocorre informalmente em todas as aulas, como resultado da
interacdo do aluno com o professor, com os colegas e com o préprio;

e de caracter formal e pontual, de balan¢o da atividade realizada num determinado

periodo. A avaliagdo formativa realizada foi continua ao longo das aulas, pois em todas as aulas
procurei dar diversos feedbacks aos alunos sobre a sua prestacdo nas aulas e nas diferentes
matérias e o quanto e onde ainda precisam de melhorar para chegar aos objetivos.
Foi criado o Dossié da turma onde foram guardados todos os relatérios do FITescola, os testes e
trabalhos de casa realizados por cada aluno e também continha as grelhas de avalia¢do inicial.
Procurou-se assim facultar aos alunos momentos onde eles podiam observar o seu nivel e até
mesmo os critérios de éxito de cada nivel. Permitiu aos alunos serem mais auténomos, terem
mais motivagdo e verem onde podiam melhorar. Procurei em alguns momentos, em grupos de
dois, fizessem a avaliagao do colega segundo os critérios que lhe foram dados, tentando dar
feedbacks e estratégias para que pudessem melhorar. Dando aos alunos mais autonomia,
consciéncia do que tem de fazer para melhorar, consciéncia de que nao é facil avaliar. Isto
permitiu dar um objetivo um significado a cada matéria pois tinha um objetivo para atingir.
Avaliacdo Sumativa Avaliagdo sumativa é um tipo de avaliagdo em que o professor faz um” raio-
x” a cada aluno da turma. Analisa o nivel do aluno apds o seu processo de aprendizagem e
desenvolvimento, ou seja, este tipo de avaliagdo é utilizado nos finais de periodos ou semestre
letivos. O grupo de Educacdo Fisica, através das diretrizes do PNEF, define os critérios para as
diferentes notas. Desta forma, o grupo de Educacdo Fisica estabeleceu os seguintes critérios
para as diferentes dreas de extensdo da disciplina no 72ano:
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Esta avaliacdo tem o propdsito de obter uma classificacdo final na disciplina. Podemos dividir
esta avaliagdo em trés areas: * Area da Atividade Fisica; ® Area Aptid3o Fisica; ®* Area do
conhecimento.

Na area das atividades Fisicas os alunos foram avaliados se cumpriram ou ndo os objetivos
estabelecidos para cada matéria, segundo o programa nacional de educacdo fisica.

Na aptidao fisica, os alunos foram avaliados com base no FIT escola que integra uma bateria de
testes dividida em trés dareas, Aptiddo Aerdébia, a Composicdo Corporal e a Aptidao
Neuromuscular, verificado se os alunos estdo na zona sauddvel dos varios testes.

Por ultimo, relativamente a drea dos conhecimentos é avaliada em dois momentos um através
do questionamento nas aulas e outro na realizaram minifichas de avaliacdo ao longo do ano das
diferentes matérias.

Avaliacdo final 19Semestre e 292Semestre — as escolhas feitas e acGes durante o ano letivo
acabaram por ter efeitos extremamente positivos, ndo sé relativamente ao seu
desenvolvimento nas aprendizagens, bem como na motivacdo dos alunos para com a disciplina
e a relagdo aluno-professor.

A turma do 792B teve uma evolugdo muito boa em diversos niveis: ® Ao nivel da Aptidao Fisica
67% da turma melhorou tendo subido um ou mais valores na nota final, os restantes 33%
mantiveram o nivel. ¢ Ao nivel da Atividade Fisica 76% da turma subiu a nota relativamente ao
12 semestre, tendo os restantes 24% mantido a nota do 12 semestre. ® Ao nivel do
Conhecimento 100% subiu a nota pois no 12 semestre nado tiveram avaliagdo, visto nao terem
entregado os trabalhos.

A turma do 79C teve uma evolugao muito boa em diversos niveis: ® Ao nivel da Aptidao Fisica
4% da turma melhorou tendo subido um ou mais valores na nota final, os restantes 96%
mantiveram o nivel. ® Ao nivel da Atividade fisica 79% da turma subiu a nota relativamente ao
12 semestre, tendo os restantes 21% mantido a nota do 12 semestre. ® Ao nivel do
Conhecimento 100% subiu a nota pois no 12 semestre n3do tiveram avaliagdo, visto ndo terem
entregado os trabalhos.
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1. Dimensao da Participagao na escola e relagdo com a comunidade

Pretendo-me envolver no processo educativo, promovendo o respeito acima de tudo, a
convivéncia entre todos e a entre ajuda de toda a comunidade. Incentivando os alunos a
envolver se mais nas atividades e nos seus projetos de aprendizagem. Ajudando assim os alunos
a gerir o seu curriculo e experienciando o da melhor maneira, promovendo também o sucesso
e a realizacdo pessoal. Procurando com isto que os alunos sejam mais auténomos na sua
atividade, até mesmos nas suas vivéncias sociais, permitindo assim a esse aluno criar uma
identidade prépria.

Ao nivel da estrutura da escola, devo participar na elaboracdo de documentos orientadores da
escola, sdo exemplo disso o Projeto Educativo, o Projeto Curricular de Agrupamento e
Regulamento Interno. Participar também no cumprimento do Plano Anual de Atividades, nos
projetos de trabalho colaborativo na escola, como por exemplo a direcdo de turma e o desporto
Escola, participando num grupo/equipa.

Especificamente na parte da educacdo fisica, devo ajudar os alunos a criar habitos de vida
sauddvel, desenvolvendo e fomentando o gosto pela atividade fisica utilizando exercicios
inovadores e métodos que potencializam a sua aprendizagem. Ao nivel das aulas manter um
clima sempre positivo, para que os alunos se mantenham motivados e empenhados na tarefa.

Desporto escolar

Desporto escolar no agrupamento Carlos Gargaté estd inserido na Coordenacdo Regional
Desporto Escolar Lisboa e Vale do Tejo e pertence a Coordenacgdo Local Desporto Escolar
Peninsula de Setubal, cujo seu coordenador é o Professor Jodao Calado, fazendo a ligagdo entre
os agrupamentos de escolas da regido de Setubal.

No Agrupamento de Escolas Carlos Gargaté, é possivel participar em atividades desportivas além
das atividades regulares desenvolvidas na disciplina de Educacgado Fisica, assim o agrupamento
oferece a possibilidade de os alunos participarem em varias modalidades inseridas no Desporto
Escolar. No ano letivo de 2021/2022, as modalidades disponiveis para os alunos praticarem sdo
o Basquetebol, Voleibol, Surf, Badminton e Atividades Ritmicas e Expressivas-Danca. Os alunos
interessados em praticar alguma destas modalidades devem entrar em contacto com os seus
professores de educacdo fisica e pedir informacdes sobre o Grupo/equipa nos quais gostariam
de participar.
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Figura 1 - Organograma do Desporto Escolar da Escola Basica Carlos Gargaté

Coordenadora do
desporto escolar

Prof. Sylvie Pereira

Grupo/Equipa
Badminton

Prof. Ana Luisa Gongalves

Grupo/Equipa
Basquetebol

Prof. Rui Carmo

Grupo/Equipa de
ARE Dan¢a

Grupo/Equipa
Voleibol

Prof. Pedro Agostinho

Prol. Sylvie Pereira

Esses valores e competéncias fazem parte do programa estratégico que estd previsto no Perfil
dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria (Martins, et al., 2017), com principal destaque
para: Valores:

¢ Responsabilidade e integridade;

* Exceléncia e exigéncia;

e Curiosidade, reflexdo e inovacao;

¢ Cidadania e participacao;

¢ Liberdade, competéncias:

¢ Consciéncia e dominio do corpo;

e Bem-estar, saude e ambiente; Competéncias:
¢ Raciocinio e resolugdo de problemas;

¢ Pensamento critico e pensamento criativo;
¢ Relacionamento interpessoal;

¢ Desenvolvimento pessoal e autonomia;

¢ Sensibilidade estética e artistica.

Missdo de realizar essas mesmas atividades para promogao e divulgacdo do desporto escolar e
para estimular a pratica de atividade fisica da formagao desportiva como meio de promogao do
sucesso dos alunos, de estilos de vida saudaveis, de valores e principios associados a uma
cidadania ativa.

1. O novo programa estratégico do desporto escolar centra-se em seis eixo:
2. +Desporto | +atividade fisica; 3. Formacdo de alunos e professores;

4. Cidadania, inclusdo e ética;

5. Cogestdo e codecisdo na escola;

6. Desporto verde e sustentavel;

7. Envolvimento das | nas comunidades.
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Estes torneios enquadra-se nas atividades de nivel | segundo o programa estratégico de 2021
/2025. Atividades organizadas pelos Clubes do Desporto Escolar que poderdo envolver outros
agrupamentos de escolas e escolas ndo agrupadas. Estas atividades integram, entre outros, os
Projetos Complementares e sdo dinamizadas na componente nao letiva dos professores de
educacdo fisica, no ambito da autonomia dos estabelecimentos escolares. Os Diretores dos
agrupamentos de escolas e escolas ndo agrupadas deverdo por isso privilegiar a atribuicdo da
componente nao letiva dos professores do Desporto Escolar para o desenvolvimento de
atividades no Nivel |, potenciando a sua regularidade.

Como os torneios inter turmas devem ser promovidos pelas escolas, com vista a desenvolver a
formacdo desportiva na vertente competicdo. As atividades devem ser promovidas em vdrias
modalidades, sendo a sua dinamizacdo enquadrada no ambito da autonomia das escolas. No
quadriénio 2021-2025 sera dada enfase a participacdo dos alunos na organizacdo destes
torneios (Eixo 4) e no desempenho de outras funcGes, como por exemplo o de juizes arbitros
(contribuindo para o Eixo 2).

Atividades Nivel I

A nivel das atividades de nivel Il temos as atividades do desporto escolar que sdao desenvolvidos
ao nivel de grupos/equipa, na escola Carlos Gargaté a decisdo de quais as atividades a
desenvolver foi tomada aquando da reunido do departamento de Educacdo Fisica. As escolhas
recairam em 5 Grupo/equipas, apenas uma se alterou relativamente ao ano passado, que serdo
o Voleibol, o Basquetebol, o Badminton, o Surf e as ARE/ Danga, que veio substitui o Boccia.

Caracterizagdo dos Grupo/equipas de Desporto Escolar

Grupo/equipa de Desporto Escolar de Voleibol O horario das atividades do Grupo/equipa de
Desporto Escolar de Voleibol é as tercas-feiras (12H:40min. as 14H:20min) e as quintas-feiras
(13H:00min as 13H:50min) no espaco interior (pavilhdo).

O professor responsavel por este Grupo/equipa optou por um ensino por etapas, nos ultimos
anos foi possivel trabalhar num principio de continuidade pedagdgica com o professor
responsavel. Neste ano letivo ndo foi possivel dado que sairam muitos alunos e entraram outros
de variados escaldes.

Este ano letivo o grupo de trabalho é composto por 14 alunas do sexo feminino, tendo este
grupo varios escaldes. Durante as sessées de ensino é trabalhado numa primeira parte da aula
certos gestos técnicos, terminando maioritariamente em situacdes de jogo formal.

Grupo/equipa de Desporto Escolar de Badminton O horério das atividades do Grupo/equipa de
Desporto Escolar de Badminton é as quartas-feiras (12H:40min. as 13H:30min) e as sextas-feiras
(13H:15min as 14H:55min) no espaco interior (pavilhdo). Tal como no Grupo/equipa de Voleibol
também neste o professor responsavel optou por um ensino por etapas, nos ultimos anos foi
possivel trabalhar num principio de continuidade pedagdgica com o professor responsavel. Este
ano letivo sé foi possivel manter essa continuidade com o aumento de horas de desporto escolar
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deste Grupo/equipa que ndo sdo remuneradas, também aqui houve entrada de alunos de
diferentes escalGes. Este ano letivo o grupo é composto por 15 alunos, ndo existindo restricdes
no que diz respeito ao escaldo e ao género.

A parte fundamental da aula é sempre preenchida com trabalhos especificos dos gestos técnicos
a trabalhar, existindo sempre um momento de jogo formal para explicacao das regras bdasicas
de jogo.

Grupo/equipa de Desporto Escolar de ARE/ Danga

O horaério das atividades do Grupo/equipa de Desporto Escolar de ARE Danca e as segundas-
feiras (13H:00min. as 13H:30min) e as tergas-feiras (12H:40min as 13H:30min.) e as quintas-
feiras (13H:00min as 13H:50min) na sala dos espelhos (pavilhdo). Este grupo/equipa é
constituido por 19 alunos inscritos na plataforma do desporto escolar.

Neste Grupo/equipa aprende-se essencialmente a exploracdo de movimentos (deslocamento,
postura, gestos, equilibrios). Em algumas aulas exploram os movimentos individuais e noutras
os movimentos coletivos na criagdo de coreografias de grupo. E um grupo/equipa novo na escola
gue estd a ter uma grande aceitacdo por parte dos alunos.

Grupo/equipa de Desporto Escolar de Basquetebol O horario das atividades do Grupo/equipa
de Desporto Escolar de Basquetebol é as terga-feira (13H:15min. as 14H:05min) e as quintas-
feiras (12H:35min as 14H:05min), Grupo/equipa funciona no espaco exterior e interior
consoante o clima e a vontade do professor. Durante as sessdes sdo sempre realizados jogos ou
minijogos consoante o nimero de alunos. Este foi o grupo/equipa que teve pouca aderéncia por
parte dos alunos, neste momento conta apenas com 10 alunos, para tal contribuiram aos
horarios e a colocacgdo tardia o professor no agrupamento.

Grupo/equipa de Desporto Escolar de Surf O Grupo/equipa de Desporto Escolar de Surf, utiliza
as instalagdes do Centro de Formacgdo Desportiva Dr. Bernard Surf Center, localizada na Costa
de Caparica. O agrupamento trabalha em parceria com o Agrupamento de Escolas Antdnio
Gedeado, partilhando instalagdes, materiais e hordrios, no entanto é mantida a defini¢cao de dois
grupos equipa diferentes, cada um a representar a sua escola. Os alunos ficam responsaveis por
trazer uma muda de roupa, toalha, protetor solar, chinelos e produtos de higiene, o restante
material necessario para a pratica da modalidade, encontra-se nas instalagées do centro de
formacdo desportiva, prancha, fato isotérmico, shop e licra. Este grupo/equipa de Surf é
constituido por 19 alunos e é da responsabilidade da Professora Sylvie Pereira, tendo ajuda do
nucleo de estagio e funciona as tergas-feiras (09H:30min e as 11H:30min) e as quintas-feiras
(14h as 16h).
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Os alunos devem deslocar-se até a praia de forma auténoma ou com o auxilio do encarregado
de educacgdo, dado que o transporte até a praia ndo é da responsabilidade da escola. A escolha
recaiu por este grupo/equipa pois no 12 ano da faculdade, uma das matérias apresentadas foi o
Surf, como gostei e como quem estava a frente do grupo/equipa de Surf era a Professora Sylvie
decidi juntar o util ao agradavel. Serd um grande desafio, por um lado é bom pois vou sair da
minha zona de conforto o que me ird permitir ganhar mais experiéncia e conhecimento numa
area que nao conheco.

As aulas decorreram a maior parte da mesma maneira, tirando a primeira aula que nos foram
explicados todos os procedimentos e onde participamos como alunos. Na aula seguinte ja foi
diferente pois, ja demos auxilio aos Professores Carlos Milho e Sylvie Pereira. As aulas decorriam
desta maneira: 1. Instrugdo inicial se fosse a primeira vez do grupo que iria ter aulas; 2. Escolha
do fato e vestir o mesmo, nesta situacdo tinha sempre os professores a auxiliar, mas importante
s diziamos o que tinham de fazer para dar autonomia ao aluno, nesta fase também se veste
uma camisola de licra para identificar os alunos da escola de surf. 3. Escolha e entrega da
prancha, transporte da mesma, sozinho ou a pares até ao areal; 4. Colocacao das pranchas, umas
ao lado das outras, uma breve instrucdo das regras de seguranca, esta informacgdo sim e feita
todas as aulas: 5. Regras sdo: ® Ao entrar no mar e colocar a prancha sempre de lado agarrando
sempre no nariz ou a cauda da prancha. ¢ As primeiras ondas foram com ajuda dos professores,
nas seguintes alguns ja tem autonomia para apanhar sozinha. ® Quando temos grupos de 2
pessoas com uma prancha, 1 apanha 5 ondas e depois troca, enquanto um estd a apanhar as
ondas o outro elemento estd fora de dgua para um melhor controle do grupo. ® Quando vai
apanhar a onda ver, primeiro se tem alguém a frente espera e ndo apanha, se o caminho estiver
livre entdo apanha; ¢ Ao cair da prancha tentar cair primeiro sempre com as mdos para ter o
contacto com areia e nunca o contrario. ® Agarrar sempre a prancha nunca deixar sair disparada
para um colega. ¢ Desta forma evitamos acidentes desnecessdrios e estamos todos em
seguranca. 6. Aquecimento — corrida de uma longa distancia e realizagao de diversos exercicios
ludicos. Depois ainda realiza alguns exercicios mais especifico do surf como o take off: 12
Levantar o peito, 22 Rodar o rabo para for e por a perna mais a frente e 32 por os dois pés em
contacto com a prancha e em equilibrio. 7. Depois disto e desfrutar do mar, respeitando as
regras. 8. No fim da aula os alunos limpam a prancha e apertam o chope na mesma. 9. Depois
cada aluno ou grupo de 2 alunos transportam as pranchas, onde sdo arrumadas. 10. Por ultimo
os alunos vdo tomar um duche e vestir. Posso dizer que foi uma experiéncia muito
enriquecedora pois aprendi muito a cerca do Surf e ndo sé também do tempo, a temperatura
do mar e do préprio mar. Além de ter aprendido muito desfrutei o maximo de cada momento.
As atividades que realizamos no Surf foram: ¢ Aulas com o nucleo de alunos da escola Carlos
Gargaté e Escola Anténio Gededo;

MANUEL JOAO MARQUES PEREIRA, n® 38645
40



D biAse

A importdncia e a influéncia de um circuito de forca uma aula de educacéo fisica

¢ Aulas de “Batismos” de grupos de outras escolas. ® Realizamos uma atividade que nao
consegui estar presente com muita pena minha que foi o encontro CFD Sines, na praia de S3o
Torpes em Sines. Realizamos outras atividades no ambito do Desporto Escolar: ® Torneio de
Badminton — 52ano, 62ano; 72ano, 82ano e 9%2ano; ¢ Torneio de Futebol — 7%2ano e 8%ano; e
Torneio do Gira Vélei — 4°Ano, 5%no, 62ano; 72ano, 82ano e 92ano; ¢ Espetdculo de Danga —
Varias classes de danga do concelho de Almada; ® Fora das matérias de Desporto Escolar da
escola foi possivel e no ambito da disciplina de Educacdo Fisica, as turmas do 7°A e 79B
participaram numa atividade de vela e canoagem no Clube Nautico de Almada;

V. Dimensao do Desenvolvimento profissional ao longo da vida

Relativamente a este ponto desenvolvi as minhas competéncias profissionais e pretendo
desenvolver ao longo da vida. Como estagidrio identifiquei uma problematica no local de estagio
e procedia o seu estudo de forma aprofundada, com objetivos e metodologia e realizei a
pesquisa e recolha de dados, apresentei conclusGes e propostas de solucdo para as
problematicas identificadas.
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Projeto de Investigacdo

A importancia e a influéncia de um circuito de for¢ca uma aula de educagao

fisica
Manuel Pereira [1], Fernando Antdnio Vieira [1,2]
[1] Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares, Almada
[2] ISEIT de Almada; Kinesiolab — Laboratory of Human Movement Analysis
REsumoO

Um problema que se verificou no contexto onde lecionei foi nivel de literacia fisica dos alunos,
nomeadamente quanto a capacidade fisica condicional forca que se refletiu nos testes de
avaliagdo diagnostica no inicio ano letivo. Através do apoio da literatura, procurei entender se a
aplicacdo de um circuito de forca nas aulas de educacao fisica seria suficiente e adequada para
o desenvolvimento desta capacidade. Foi realizado entdo o circuito de forca em todas as aulas
de educacdo fisica e posteriormente foram realizadas uma avaliacdo intermedia e uma avaliacdo
final para perceber se houve diferencas. Foi percetivel, através dos resultados, que a aplicagdo
do circuito foi muito importante para o desenvolvimento da literacia dos alunos quando
comparado com alunos que ndo realizaram o mesmo. Por outro lado, também foi evidente que
o género masculino apresentou maiores ganhos quando comparativamente ao género
feminino, provavelmente pelo tipo de trabalho realizado e por estes alunos poderem ja ter
atingido a puberdade e as respetivas transformagdes corporais como o ganho de massa
muscular e massa gorda. Por ultimo, mesmo tendo nog¢do que o tempo disponivel para as aulas
de educacéo fisica ndo era o suficiente tanto em carga horaria como em distribuicdo semanal,
tendo em conta as recomendagdes da OMS e do PNEF, o facto de haver um desenvolvimento
significativo nos alunos permite perceber que é possivel haver uma evolugdo positiva com
organizagdo e planeamento.

Palavras-Chave: educacao fisica, literacia fisica, contexto escolar, circuito de forga, FITescola.
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ABSTRAT

One problem observed in the context where | taught was the students' level of physical literacy,
particularly regarding the conditional physical strength capacity, which was reflected in the
diagnostic assessment tests at the beginning of the school year. Through the support of
literature, | tried to understand if the application of a strength circuit in physical education
classes would be sufficient and appropriate for the development of this ability. The strength
circuit was then performed in all physical education classes and then a midterm and a final
evaluation was performed to see if there were differences. It was perceptible through the results
that the application of the circuit was very important for the development of the students'
literacy when compared with students who did not perform it. On the other hand, it was also
evident that males showed greater gains when compared to females, probably due to the type
of work performed and because these students may have already reached puberty and the
respective body transformations such as the gain of muscle mass and fat mass. Finally, even
being aware that the time available for physical education classes was not enough, both in terms
of workload and weekly distribution, taking into account the recommendations of the WHO and
the National Physical Education Program (NPEP), the fact that there was a significant
development in students allows us to realize that it is possible to have a positive evolution with
organization and planning.

Keywords: physical education, physical literacy, school context, strength circuit, FITescola.
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1. INTRODUCAO

Ao nivel da atividade fisica infantojuvenil, a educac¢do fisica é um ambiente propicio ao
desenvolvimento da literacia fisica e da promocdo de salde com base na educagdo e
implementacdo consciente da importancia da atividade fisica regular. Segundo a Organizacao
Mundial de Saude (OMS) (2020) criangas e adolescentes entre os 5 e os 17 anos devem realizar
pelo menos 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa por dia, bem como realizar pelo
menos 3 vezes por semana atividades aerdbicas de intensidade moderada a vigorosa incluindo
atividades que fortalecem os musculos e ossos, como por exemplo o treino de forga.

Segundo Gao, Newton e Carson (2008) e Gaio et al. (2018), a prevaléncia do excesso de peso e
obesidade nas criangas e adolescentes vem a aumentar ao longo da primeira década. Segundo
Marques (2010) cabe as escolas garantirem que seja incutido aos alunos o habito da pratica de
atividade fisica, pois os adolescentes de hoje serdo os adultos do futuro. Sendo a escola um local
onde todas as criangas e adolescentes tém a obrigacdo de frequentar, é essencial que consiga
utilizar isso como um privilégio para a implementacao de habitos e comportamentos que sejam
chaves para bom desenvolvimento, principalmente ao nivel da saude. Ainda segundo Marques
(2010), as criancas na generalidade, ndo apresentam um estilo de vida ativo, sendo o mesmo
observado pelos pais, professores e toda a comunidade escolar. E essencial que a escola seja
capaz de potencializar os recursos que tem e garantir que os alunos se desenvolvam ao nivel da
saude principalmente. O principal meio disso, e ndo tem de ser o Unico, é a potencializagdo das
aulas de educacao fisica, seja nos recursos a elas dados, como na qualidade das mesmas.

No contexto de lecionagdo onde o meu estdgio estd inserido, existem duas aulas por semana de
educacgdo fisica e a duragdo das mesmas é de 100 minutos e 50 minutos cada uma. Com este
tipo de organizacdo é possivel afirmar-se que a educacdo fisica ndo consegue ir ao encontro das
recomendagdes da OMS, nao garantido que as criangas sejam consideradas ativas. Por outro
lado, segundo os Programas Nacionais de Educagao Fisica 32 Ciclo, descrito no Decreto-Lei n?
6/2001 de 18 de janeiro devem ocorrer trés sessdes de 45 minutos de tempo Util por semana, o
qgue no meu contexto de estdgio ndao ocorre. Desta forma é essencial que seja capaz de
potencializar todos os tempos que possuo para o desenvolvimento da literacia fisica e

capacidades motoras, condicionais e coordenativas, dos alunos.

Segundo Almeida (2012) o trabalho de forca em circuito demonstra melhorias significativas nos
alunos de ambos os sexos, podendo ser uma mais-valia para a salde e bem-estar dos mesmos.
Outro estudo é de Vargas (2011), que para além de demonstrar ganhos de forga nos alunos com
a implementacdo de um circuito, fala também que o circuito é um método de facil
implementacdo e de rentabilizacdo do tempo de aula tendo em conta que o mesmo disponivel
para a lecionagdo é reduzido comparado com o seria de esperar.

Com todas estas informacgdes, procurei perceber se enquanto professor é possivel organizar o
meu planeamento de forma que os alunos tenham crescimento nas suas capacidades motoras,
nomeadamente na forca, uma capacidade condicional que apresenta uma importancia no
desenvolvimento dos alunos.
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Segundo Rodrigues et al. (2017) o desenvolvimento da for¢a pode contribuir substancialmente
para a saude e bem-estar dos alunos, sendo reconhecido como uma componente importante
nos programas de atividade fisica. Segundo também Guilherme e de Souza Junior (2006), o
treinamento de forga em circuito pode ser um método de treinamento intermedidrio entre os
exercicios com predominancia aerébia ou anaerdbia, que parece atender as pessoas com
obesidade. Sendo assim, procurei trabalhar sobre este regime, em circuito, de forma a conseguir
potencializar o tempo destinado ao desenvolvimento da aptidao fisica.

2. Objetivo e METODOLOGIA

O objetivo do estudo é perceber de que forma a implementacdo de um circuito de forca no
contexto escolar, nomeadamente em alunos do 72 ano e em educacao fisica, influencia os seus
niveis de forca nos diferentes segmentos corporais (tronco, membros superiores e membros
inferiores). Neste caso serd também importante perceber se o nimero de estimulos, ou seja,
numero de circuitos e aulas, é também suficiente face ao nivel de literacia fisica dos alunos e a
todas as recomendacGes da OMS, dos PNEF e da literatura encontrada.

De forma a avaliar os diferentes segmentos decidiu-se que se iria utilizar os testes do FITescola,
tendo usado o teste dos abdominais para o segmento do tronco, o teste de flexdes de bracos
para o segmento dos membros superiores e o teste da impulsdao horizontal para avaliar o
segmento dos membros inferiores. Foram utilizadas duas turmas do 72ano como amostra de
intervengao, onde foram sujeitos ao circuito de for¢a, e uma turma também do 72ano que serviu
de amostra de controlo, onde ndo houve qualquer intervengao planeada com circuito de forga.
Realizaram-se trés momentos de avaliagdo das turmas de intervengao (inicial, intermédia e final)
e duas avaliagdes na turma de controlo (inicial e final). O objetivo do momento de avaliagcdo
intermédia acabou por servir como um barémetro para entender se o circuito estava a ter
melhorias ou ndo nos niveis de forca dos diferentes segmentos, permitindo que fizesse algum
ajuste face aos resultados obtidos e ao feedback dos préprios alunos. Outro intuito é também
perceber se o nimero de alunos fora da zona sauddavel da aptiddo fisica (ZSAF) tem influéncia
guando sujeito a esta intervengao.

Desta forma, a avaliagdo e intervencgao esta dividida em quatro fases:

1.Avaliacdo diagndstica — integra a avaliacdo inicial dos testes do FITescola e a execucdo
do questionario aos alunos;

2.Avaliacdo intermédia — integra o segundo momento de avaliacdo através dos testes
do FITescola a amostra de intervencao;

3.Avaliagdo final — integra o terceiro momento de avaliagdo com o propdsito de verificar
os resultados praticos com a execuc¢do do circuito ao longo das aulas.

4.Anadlise e reflexdo dos resultados —integra a analise e discussao dos resultados obtidos
tendo em conta as varidveis propostas (entre amostras de controlo e intervengao, entre alunos

praticantes ou ndo praticantes dentro da amostra de intervencdo, e no nimero de alunos fora
da ZSAF).
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Como instrumentos de avaliagdo utilizou-se a aplicagdo “TABATA HIIT COUNTER”, o registo em
papel do desempenho dos alunos nos testes do FITescola e as ferramentas de apoio do FITescola
para a aplicacdo dos testes. Para analise dos dados, utilizou-se a plataforma do SPSS 28.

Relativamente ao circuito organizado e implementado no grupo de intervengdo, houve uma
progressao gradual do nivel implementado consoante as aprendizagens sobre as técnicas de
execugdo e as melhorias ao nivel a intensidade que os alunos conseguem implementar. O
circuito teve uma organizagdo de trés voltas organizadas por tempo de pratica e tempo de
descanso:

1.Tempo de Pratica — 30 segundos

Tempo de Descanso — 20 segundos

2.Tempo de Pratica — 30 segundos

Tempo de Descanso — 15 segundos

3.Tempo de Pratica — 30 segundos

Tempo de Descanso — 10 segundos
Com o aumento gradual da percentagem de tempo de pratica, tendo em conta o tempo total
despendido no circuito, ndo so foi possivel aumentar a intensidade do estimulo dos exercicios,

mas também foi possivel aumentar a rentabilidade do tempo de aula, pois fomos ganhando
alguns minutos para outros conteudos na aula.

Quanto a caracterizacdo da amostra, foram selecionados um total de 74 alunos, sendo 33 do
género feminino e 41 do género masculino, que frequentam o 72 ano numa escola do
Agrupamento de Escolas da Charneca da Caparica. Os alunos que participaram neste estudo
apresentavam contextos de vida e niveis de atividade fisica fora do contexto escolar diferentes,
dando variabilidade na amostra apresentada. Tendo em conta que o objetivo era perceber a
influencia da implementagdo do circuito de forca na turma, os resultados iram ser analisados
tendo em conta o grupo e o género onde pertencem, pois sera interessante também perceber
se os resultados variam tendo em conta o género.

Tabela 1. Estatistica Descritiva das Idades dos Grupos de Controlo e Intervengdo

Turma Controlo Turma 1 Intervengao Turma 2 Intervengao

N |[Min | Max | Média DP [N | Min | Max | Média |DP N | Min | Mdx | Média | DP

Idade | 27 | 11 15 12,4 0,8 2012 |15 12,7 0,98 (27|12 |15 12,4 0,79
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Tabela 2. Estatistica descritiva sobre a distribuicdo dos géneros nos grupos de controlo e intervengao

Turma Controlo

Turma 1 Intervengao

Turma 2 Intervengao

Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino
N % N % N % N % N % N %
14 51,9 13 48,1 11 55,0 9 45,0 8 29,6 19 70,4

3. APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Para a andlise dos resultados tendo em conta os objetivos tracados, foram realizadas analises
descritivas sobre o grupo de controlo (tabela 3) e o grupo de intervencdo (tabela 4), de forma
que se pudesse entender se houve melhorias e em que grupo essas melhorias foram superiores.

Tabela 3. Estatistica descritiva dos testes realizados no grupo de controlo.

N Minimo Maximo Média Erro Desvio

AB1 27 2,00 75,00 31,9630 21,05210
AB2 27 7,00 75,00 34,5926 19,81115
AB3 27 17,00 75,00 42,3333 17,80017
FL1 27 2,00 21,00 9,0741 5,28369
FL2 27 1,00 20,00 9,7037 5,49696
FL3 27 1,00 25,00 11,9630 6,69375
SH1 27 101,00 202,00 145,7778 27,09291
SH2 27 100,00 205,00 147,0000 27,12648
SH3 27 102,00 215,00 152,1111 26,26248
N valido (de lista) 27
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Tabela 4. Estatistica descritiva dos testes realizados no grupo de intervengéo.

N Minimo Maximo Média Erro Desvio

AB1 47 2,00 75,00 42,5106 24,62578
AB2 47 6,00 75,00 49,1277 22,25213
AB3 47 13,00 75,00 56,5957 19,33308
FL1 47 1,00 34,00 11,7234 9,78620
FL2 47 4,00 40,00 15,5532 8,78192
FL3 47 8,00 50,00 20,3191 11,32927
SH1 47 95 198 152,55 26,950
SH2 47 56 217 155,21 37,062
SH3 47 100 252 173,34 32,033

N valido (de lista) 47

Através destas tabelas consegue-se entender que houve melhorias em ambos os grupos,
contudo é possivel verificar que as melhorias no grupo de intervengdo sdo superiores que no
grupo de controlo, e ainda que, em média, os valores atingidos pelos alunos no grupo de
intervencdo também sdo superiores. Relativamente ao grupo de controlo (tabela 3), podemos
verificar que existem melhorias entre os momentos de avaliacdo, principalmente entre o
segundo e terceiro momentos de avaliacdo nos trés testes. Também se pode perceber que no
teste dos abdominais e da impulsdo horizontal o desvio padrao vai diminuindo tornando mais
homogénea a amostra, contrariamente ao que ocorre nas flexdes. Por outro lado, no grupo de
intervencdo (tabela 4) podemos verificar que as melhorias no teste das flexdes foram de
aproximadamente, e em média, 9 flexdes por aluno, tendo ainda o minino de flexdes feitas
passado de 1 para 8 flexdes. Nos restantes testes também existem diferencas, mas para
perceber se essas diferengas sao significativas e em ambos os grupos, realizou-se o teste de
Wilcoxon dentro de cada grupo.

Tabela 5. Teste de Wilcoxon sobre as avaliagdes no grupo de controlo.

AB2 - AB3 - AB3 - FL2 - FL3 - FL3 - SH2 - SH3 - SH3 -
AB1 AB1 AB2 FL1 FL1 FL2 SH1 SH1 SH2
VA -3,368> -3,630° -3,455° -2,171° -3,042° -3,174° -2,416° -3,513° -3,777°
Significancia Sig. ,001 ,000 ,001 ,030 ,002 ,002 ,016 ,000 ,000
(2 extremidades)
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Tabela 6. Teste de Wilcoxon sobre as avaliagdes no grupo de intervengao.

AB2 - AB3 - AB3 - FL2 - FL3 - FL3 - SH2 - SH3 - SH3 -

AB1 AB1 AB2 FL1 FL1 FL2 SH1 SH1 SH2
Z -2,549> -5014° -4,863> -4,126° -5,657° -5,256° -1,635° -5,583" -5,336°
Significancia  Sig. ,011 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,102 ,000 ,000

(2 extremidades)

Para entender se as diferencas entre os momentos de avaliacdo sao significativas realizamos o
teste de wilcoxon onde para analise as varidveis que interessam sdo as que comparam o
primeiro momento e o terceiro momento de avaliacdo percebendo se o nivel de significancia é
inferior a 0.05. Caso seja inferior a esse valor, as diferencas sdo consideradas significativas. Em
ambos os grupos, existem diferencas significativas em todos os testes realizados, pois o seu nivel
de significancia é inferior a 0.05, contudo, mais uma vez, percebe-se que os valores que
representam essa diferenca sdo maiores no grupo de intervencdo que no grupo de controlo.

De seguida, o objetivo foi tentar perceber se existem diferencas significativas dentro do género
comparando os grupos de controlo e intervengdo e se existem diferencas significativas entre os
géneros no grupo de intervencao.

Tabela 7. Teste de Wilcoxon no grupo de controlo género masculino

AB2 - AB3 - AB3 - FL2 - FL3 - FL3 - SH2 - SH3 - SH3 -

AB1 AB1 AB2 FL1 FL1 FL2 SH1 SH1 SH2
Z -1,608° -2,045 -1,989° -1,341° -2,848° -3,081° -2,300° -2,661° -2,696°
Significancia Sig. ,108 ,041 ,047 ,180 ,004 ,002 ,021 ,008 ,007

(2 extremidades)

Tabela 8. Teste de Wilcoxon no grupo de intervencdo do género masculino.

AB2 - AB3 - AB3 - FL2 - FL3 - FL3 - SH2 - SH3 - SH3 -

AB1 AB1 AB2 FL1 FL1 FL2 SH1 SH1 SH2
Z -1,252° -3,623° -3,625° -2,879° -4,522° -4554° -3,269° -4,601° -4,193°
Significancia  Sig. ,210 ,000 ,000 ,004 ,000 ,000 ,001 ,000 ,000

(2 extremidades)

Pela andlise das tabelas 7 e 8, percebe-se que as diferencas significativas quando comparados o
primeiro e terceiro momentos de avaliagdo ocorrem no teste de flexdes no grupo de controlo e
nos trés testes nos grupos de intervengao.
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Tabela 9. Teste de Wilcoxon no grupo de controlo do género feminino.

AB2 - AB3 - AB3 - FL2 - FL3 - FL3 - SH2 - SH3 - SH3 -
AB1 AB1 AB2 FL1 FL1 FL2 SH1 SH1 SH2
Z -2,942> -3,113° -2,906° -1,732° -1,682° -1,652° -1,174° -2,232° -2 768°
Significancia Sig. (2 ,003 ,002 ,004 ,083 ,093 ,098 ,240 ,026 ,006

extremidades)

Tabela 10. Teste de Wilcoxon no grupo de intervengdo no género feminino.

AB2 - AB3 - AB3 - FL2 - FL3 - FL3 - SH2 - SH3 -
AB1 AB1 AB2 FL1 FL1 FL2 SH1 SH1
Z -2,444>  -3520° -3,302> -3,099° -3,380° -2,753° -1,208° -2,878°
Significancia Sig. (2 ,015 ,000 ,001 ,002 ,001 ,006 ,227 ,004

extremidades)

No caso do género feminino, através das analises das tabelas 9 e 10, consegue-se perceber que
o grupo de intervencdo apresenta dos testes com diferencas significativas, todavia no grupo de
controlo apenas o teste dos abdominais apresenta diferencas significativas.

Quando comparamos os géneros dentro do grupo de intervencdo (tabelas 8 e 10) percebe-se
que o género masculino apresenta melhorias superiores comparativamente ao género
feminino. Isto é importante para se perceber também que o trabalho realizado com o género
feminino, apesar de ter ganhos significativos, pode tentar ser mais atrativo e adequado ao
género feminino, que face a sua biologia, pode apresentar condi¢gdes que ndo favorecem tanto.

4. LimITACOES DO ESTUDO

Este estudo foi realizado num contexto especifico, ou seja, os resultados obtidos pelo mesmo
podem ndo expressar a realidade em outros contextos mesmo que semelhantes. O facto de
terem sido professores diferentes a aplicar os circuitos nas aulas também faz com que a
aplicagdo do mesmo possa ter sido diferente, o que influenciaria os resultados. Por outro lado,
os alunos também apresentam contextos sociais e econdmicos diferentes, o que pode
influenciar a sua predisposi¢cdo para uma boa ou menos boa evolugdo, como por exemplo o se
praticam atividade fisica, formal ou informal, fora do contexto escolar.

Seria interessante num futuro perceber de que forma este tipo de trabalho pode ser realizado
em contexto de primeiro ciclo podendo garantir um maior desenvolvimento nos jovens,
principalmente no sexo feminino que na altura da puberdade existe um ganho de massa gorda.
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5. CONCLUSAO

Sendo a educacdo fisica uma das ferramentas mais importantes e a comunidade escolar o local
de maior destaque na formacgao e desenvolvimento dos jovens, estes resultados demonstraram
gue através das aulas de educacao fisica os alunos tém a possibilidade de desenvolver da sua
literacia fisica, e neste caso em concreto, da capacidade de produzir forca. Através da
implementacdo de um circuito de forga, foi possivel verificar ganhos significativos desta
capacidade condicional. A forma e a organizacao do circuito também foram pensadas para que
este se realizasse num tempo que fosse adequado ao tempo médio de uma aula de educacdo
fisica. Algo importante também de realcar, é que foi possivel realizar-se uma intervengdo nos
trés segmentos corporais, membros superiores, tronco e membros inferiores, tendo obtido
resultados positivos em todos. Tal como referido na literatura anteriormente referida, a
obesidade é um problema grave na comunidade escolar, e este tipo de intervengbes
demonstraram-se de extrema importancia e viabilidade para o aumento da atividade fisica.

Relativamente a diferenciacdo dessas melhorias pelos diferentes géneros, percebe-se que no
feminino a necessidade deste tipo de trabalho é superior, porque mesmo que exista ganhos de
forca, quando comparados com os rapazes, esses ganhos sdo inferiores, isto provavelmente
porque nesta altura do desenvolvimento infantojuvenil os jovens atingem a puberdade, e no
feminino a puberdade significa 0 aumento de massa gorda. E essencial que sejamos capazes de
realizar este tipo de trabalho com este grupo de alunos, mas sempre garantindo que passam por
atividades mais prazerosas, como por exemplo a implementacdo de um nucleo de gindstica que
é uma matéria onde o desenvolvimento da for¢a é bastante acentuado e, por norma, é uma
atividade mais atrativa ao género feminino. Por outro lado, mesmo nas aulas podemos colocar
algumas atividades como estafetas ou jogos Iudicos que desenvolvam a forga, mas que seja ao
mesmo tempo mais atrativo.

Relativamente aos recursos temporais utilizados, mesmo num contexto que ndo corresponde
ao ideal segundo as normas da OMS e dos PNEF, as melhorias foram significativas perante um
trabalho de circuito de forga planeado e organizado tendo sempre em conta o aumento do
tempo potencial de aprendizagem e o tempo passado em atividade fisica pelos alunos.

Por ultimo, penso que é importante que enquanto agentes de ensino, sejamos capazes de fazer
entender os nossos alunos da importancia deste tipo de trabalho procurando garantir que este
trabalho também se reflete na sua motivagdo durante a sua implementacdo, tendo mais
possibilidades que estes sejam capazes de ser educados a manter estes comportamentos para
a sua vida adulta, seja ao nivel do treino de forca ou de outro tipo de trabalho.
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5. CONCLUSAO/REFLEXAO FINAL

O estagio pedagdgico foi muito importante no meu desenvolvimento como pessoa e como
professor. Enquanto pessoa permitiu-me conhecer e socializar com todo o tipo de pessoas, ja
como professor foi o momento onde tive de colocar em pratica todo o conhecimento didatico e
pedagdgico que desenvolvi. Adquiri experiéncia em diversas componentes como: a instrucao, a
organizacao, o tempo potencial de aprendizagem, o feedback pedagdgico e o clima emocional
e motivacional. Estas componentes foram a minha prioridade e a principal preocupag¢do na
lecionacdo da disciplina de EF, pois contribui diretamente para a aprendizagem e o
desenvolvimento dos alunos. Ao dar instrugdes breves e sucintas e se a aula estiver bem
organizada, com uma boa dindmica na montagem e desmontagem do material e uma boa
dindmica na transicdo de estacGes e até mesmo um clima de aula divertido, alegre em que os
alunos estejam muito empenhados, tudo isto vai permitir um maior tempo de pratica o que
permite ao aluno um melhor e maior desenvolvimento, pois tem mais tempo de aprendizagem.
Ao nivel desta componente (instrucdo, organizacdo, feedback pedagdgico, tempo potencial de
aprendizagem) posso dizer que foi extremamente positivo o meu desempenho. Lecionar uma
aula politematica, usando 4 esta¢des em rotacdo, permite uma aprendizagem de diversas
matérias numa so6 aula, também permitiu ter um maior tempo de pratica e o mesmo tempo de
pratica a cada aluno, pois se esta mesma rotacao for rdpida poupamos muito tempo o que ira
permitir mais tempo para a pratica. Outra estratégia importante foi definir o local de inicio e fim
da aula onde se dava a instrucdo inicial e a refleccdo no final. Se conseguir incutir esta
metodologia sempre nos alunos o sucesso é garantido. E acho que foi isso mesmo que aconteceu
nas duas turmas do 72B e 72C, pois tornaram se mais autbnomas em algumas estagdes e na
aprendizagem de algumas matérias. A parte onde mais me destaquei foi na parte do clima
emocional e motivacional, pois as aulas correram sempre num clima divertido e de muito
empenho por parte dos alunos.

Em suma, penso que a relagdo professor-aluno foi um dos meus pontos fortes no estdgio, pois
considero que o tipo e a qualidade dessa relagao permitiram que os alunos se desenvolvessem
fisicamente, psicologicamente e socialmente sobre diversos temas. Tomando como exemplo a
disciplina de EF e todas as dreas que esta abrange como a saude ou a educacdo. Nas aulas de EF
foi criado o circuito de forca onde ambas as turmas inicialmente ndo gostaram da ideia por nao
terem espirito de sacrificio nem habitos de trabalho, com um pouco de motivacao e explicacdo
da importancia do circuito. Ambas as turmas realizaram o circuito com o maximo de empenho
demonstrando uma grande motivac¢do na realizagdao do mesmo. A prova verdadeira disso é que
ambas as turmas tiveram uma grande evolugao ao nivel da aptidao fisica o que influenciou as
outras atividades fisicas melhorando as mesmas. Os exercicios, as estratégias e as decisdes
tomadas foram um sucesso permitindo uma boa aprendizagem de todos os alunos e um grande
desenvolvimento. Para além disso é importante continuar atento ao desenvolvimento cientifico
na drea pedagdgica, pois a sociedade encontra-se sempre em constante mudanga e considero
que algumas caracteristicas dos adolescentes podem apresentar mudangas que me obriguem a
modificar a forma de lecionac¢do ao longo dos anos.
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7. ANEXOS
Anexo 1 Questionario Sociométrico
290622, 1744 CARACTERIEAI;A.O DO ALUND - SOCIOMETRIA
Este questiondrio sera Onica e exclusivamente utilizado para caracterizagio da turma no
ambito do estagio curricular entre o Instituto de Estudos Interculturais e Transdisciplinares
de Almada (ISEIT) e a Escola Basica Carlos Gargaté.
*0Obrigatdrio
1. 1- Neme Completo *
2. 2- Data de Nascimento *
Exemplo: 7 de janeiro de 2019
3. 3- Qual a tua turma do ano passado? *
4. 4- Qual a tua disciplina favorita? *
5. 5- Gostas da Disciplina de Educacgéo fisica? *
Marcar apenas uma oval.
) sim
L
6. &- Tens algum problema de saude que te condicione nas aulas de educagao
fisica (Problemas cardiovasculares, fraturas, problemas respiratorios,
medicacio, etc.)?
hitps-fidocs. googhe comformsdd 1dhasBiGZHO TelwYECBIMI AN e G S490F foHdZ2h m3g/edi =
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2900622, 1744 CARACTERIZAGAQ DO ALUND - SOCIOMETRIA

8. 8- Qual a matéria que menos gostas? *
Marcar apenas uma oval.

) Andebol
) Futebol
| Basquetebaol
) Voleibol
| Ginastica de solo
| Ginastica de Aparelhos
| Atletismo
| Badminton
') Corfebol
| Raguebi
| Hogquei em campo
) Judo
) Natagdo
| Danga
) Orientagao

) Outra:

9. 9- Gostas de fazer jogos de competicdo nas aulas de Educagao Fisica? *

Marcar apenas uma oval.

10. 10- Estas inscrito no desporto escolar? ™

Marcar apenas uma oval.

hitps-idocs google com/forms'd1dha3BiIGZHOTeOwY EC BOIMA ATl leG Sd3DF floHAZhm3g edit a5
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29/06/22, 17:44 CARP-EIERIZA.Q.MJ DO ALUND - SOCIOMETRIA
11, 10.1- Se respondes-te sim, qual?
Marcar apenas uma oval.
() Badmintom
) Voleibol
__,Z Basquetebol
) surf
) Danga
12, 11- Frequentas alguma atividade extra curricular? *
Marcar apenas uma oval.
1 5im
Nao
13. 11.1- Se respondes-te sim, qual?
14. 12- Consideras que a Educagao Fisica € uma disciplina tao importante como  *
as outras? Porqué?
15. 13- Indica o nome de 3 colegas com os quais gostavas de formar um grupo ¥
nas aulas de Educagao Fisica (Por ordemn de preferéncia)?
hitps:ldocs google comiforms!d 1 dhazBIGZHO TelwY EC BIMOAMfaG S490F ioHE2h m3gledi 4’5
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2910622, 1744 CARAEI’ERI.ZA.GAD DO ALUND - SCCIOMETRIA
16.  14- Indica o nome de 3 colegas com 05 quais menos gostavas de formar um
grupo nas aulas de Educagao Fisica (Por ordem de preferéncia)?
Este contedido néo foi criado nem aprovado pela Google.
Google Formularios
hitps-idocs google comforms/d 1dha3BIGZHO TeOwYEC BOMS Al e G Sd30F loHAZhm3g edil 55
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